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Abstrakt

Nazev: Rozvoj koordina¢nich schopnosti ve fotbale zen

Cile: Cilem této prace je rozvoj koordinacnich schopnosti ve fotbale Zzen.
Nejprve je Vv praci rozebran problém kondi¢niho tréninku, planovani tréninkového
makrocyklu a problematika tréninku divek a zen. Koordina¢nim schopnostem je
vénovand znacna Cast teoretické Casti. Poté navazuje prakticka Cast, testovani. Pro
pouziti a zjisténi urovné koordina¢nich schopnosti byly pouzity testové discipliny:
Agility test, béh s kotoulem, skok snozmo na cil, pfeskoky mety a vertikalni vyskok
srotaci trupu. Vysledky tohoto testovani nas informovaly o turovni koordinac¢nich

schopnosti sledovanych hracek i skupiny jako takové.

Metody: Literarni reSerze, deskriptivni a nazorné ukazky pii obeznameni
probandt s jednotlivymi motorickymi testy, pozorovani probandi pii vykonavani testd,
testovani a hodnoceni vykond v motorickych testech, metoda test — retest, kvalitativni a

kvantitativni statistické metody, logické metody (analyza, syntéza, indukce, dedukce).

Vysledky: Z hlediska dlouhodobé koncepce sportovniho tréninku se
koordina¢ni schopnosti ukazuji jako zakladni element uspé$ného zvladnuti pohybovych
dovednosti vice ¢i mén¢ zavislych na koordinaci. Pokud nejsou jednotlivé schopnosti
rozvijeny v tzv. senzitivnich obdobich je velmi téZké toto promeSkani dohnat a
dosahnout tak stejné urovné ziskanych dovednosti. Do budoucna je nevyhnutelna
standardizace jak diagnostickych prostfedkt, tak i zptisobu hodnoceni koordinaénich

schopnosti.

Klic¢ova slova: koordina¢ni schopnosti, divéi fotbal, testovani.



Abstract

Title: The development of coordination abilities in women’s football

Aimes: The dissertation examines the development of coordination abilities in
women’s football. At first, problems of fitness training, planning of training macrocycle
and the issue of women’s and young ladies’ training are analysed. A considerable part
of the theoretical section is devoted to coordination abilities. Second part and testing
follow. To find out the level of coordination abilities, these testing disciplines were
used: Agility test, run with a somersault, two-footed jump on target and vertical jump
with the rotation of torso. The results of this testing informed us about the level of
coordination abilities of both observed players and the whole group.

Methods: Literary researches, descriptive and illustrative examples used in order to
acquaint probands with particular motor tests, the observation of probands during
testing, testing and evaluation of performance in motor tests, a method of test-retest,
qualitative and quantitative statistical methods, logical methods (analysis, synthesis,

inductive and deductive reasoning.

Results: From the point of view of the long-term conception of sports training, the
coordination skills seem to be an essential element of a successful mastering of motor
skills, more or less dependent on the coordination. If the particular skills are not
developed during so called sensitive periods, it is very difficult to make up for this
missing and achieve the same level of gained skills. The standardization of diagnostic
tools and coordination skills evaluation method are inevitable in the future.

Key words: Coordination abilities, women’s football, testing.
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1 Uvod

Téma mé diplomové prace jsem si vybrala z divodu navaznosti na bakalarskou
praci, kde jsem se zabyvala dlouholetym sledovanim kondi¢nich schopnosti u tymu SK
Slavia Praha U-19 Zeny (dale jen juniorky). V této praci se soustiedim na rozvoj
koordina¢nich schopnosti, které¢ dle mého nazoru patfi mezi zakladni schopnosti
kazdého hrace ¢i hracky fotbalu a které se daji rozvijet v kazdém véku. V kazdém veéku
je ovlivnitelnost koordinacnich schopnosti jina, na zakladé védomosti vime, kdy ji

muzeme ovlivnit nejvice, kdy nejméné a kdy je uz ireverzibilni.

Uz je tomu patnact let, kdy jsem se zacala vénovat fotbalu. V Zakovském véku jsem
netusila, Ze o patnact let pozdéji budu mit za sebou Sestiletou trenérskou praxi a svoji
druhou praci budu psat na téma kondi¢ni schopnosti ve fotbalu. Zv1ast’ na téma kondi¢ni
schopnosti v divéi kopané. Divéi kopana ma v Ceské republice dlouholetou tradici.
Nejstarsi oddil diveéi kopané méa SK Slavia Praha, neni to dlouho, kdy oslavili 40 let
v Ceské republice. Tim druhym je AC Sparta Praha, se kterou soupeii. Vzijemné
zapasy patii mezi Spicku zenského fotbalu u néas. Dnes je Zzenskd kopana nejvice se
rozvijejicim sportovnim odvétvim. Mezi trenéry se §ifi, ze Zenskad kopana bude jednou
popularnéjsi nez muzsky fotbal. Neni to ovSem otazkou par let, ale velice se té§im na
tuto dobu. Mym cilem je, co nejvice pfispét vSemi moznymi dostupnymi prostiedky pro

dalsi rozvoj Zenské kopané.

Cilem této prace je rozvoj koordinacnich schopnosti ve fotbale Zen. Protoze jsem
hracka FK Dukly Praha, zvolila jsem si i tym k testovani ze svého klubu. Vybrala jsem
st tym starSich Zakyn. Jako podklad pro tréninkové jednotky jsem pouzila DVD material
od Mgr. Martina Kumsty a ovéfeni rozvoje koordina¢nich schopnosti probihalo formou

testovani.

Prace by méla utfidit mé v€domosti, které jsem b&hem studia a praxe ziskala, a
rozsitit o odborng&jsi védomosti. Pfi planovani a vedeni tréninkovych jednotek je potieba
brat v ivahu nedospélost organismu, v€kové a vyvojové zakonitosti, ale i taky ze se

jedna o divky, které vyzaduji jiny pfistup nez chlapci téze kategorii.



2 Teoreticka ¢ast

Kondi¢ni trénink je druh tréninkového procesu, ve kterém rozvijime pohybové
schopnosti, a to na rozdil od herniho tréninku nespecifickymi prostfedky, tedy bez mice

(béh v terénu ¢i na draze, skokanské cviceni, cviceni v posilovné apod.) (Votik, 2005).

Télesnou kondici povazuje Kristofi¢ (2007) za souhrn funkci organismu, které nam
umoziuji obstat ve fyzicky naro¢nych podminkach a adekvatné reagovat v konkrétnich
situacich. Cilem podle vy$e uvedeného autora by mélo byt dosaZeni jejich vyvazené
urovné. Kondi¢ni trénink je proces v Case, v jehoz prubéhu dochézi z riznych pficin
k vykyviim arovné jednotlivych slozek télesné kondice, ale podstatny je dlouhodoby
trend. Chceme-li dosahnout pozitivnich zmén, musi se zatéz bez dlouhych ¢asovych
prodlev opakovat. Dilezity je 1 pristup od obecného ke specialnimu. Specificka
kondi¢ni pfiprava vyzaduje komplexni obecny kondi¢ni zéklad. Ten vytvaii podle

autora stabilni zdkladnu pyramidy, ze které se specifické pozadavky vyprofiluji.

V posledni dobé, kdy uto¢ny fotbal tzv. tahne divéky, se mnoho klubt soustfedi na
zdokonaleni tréninkovych metod, kdy se nespecifickd kondi¢ni pfiprava promitd do
kondi¢ni pripravy specifické. Cilem specifické pfipravy je pracovat neustale s mi¢em a
s timto spojenim prochazet veskera cviceni kondi¢ni piipravy, at’ uz jde o vytrvalost ¢i
rychlost. V posledni dobé se opousti od dlouhodobé pouzivané metody nespecifické
kondi¢ni ptipravy.

Zavedeni specifick¢é kondi¢ni piipravy ma své logické vyusténi v lepsi
““pocit mice‘‘, v lepsi koordinaci pohybu i orientaci v prostoru s mi¢em. Specificka
kondi¢ni ptiprava je krokem vpted ve vyvoji moderniho fotbalu.

Ptestoze jsou ndm znamé souvislosti, vétSina Ceskych tyml dava stale prednost
varianté nespecifické kondi¢ni pfipravy. V naSich podminkach jsou velice oblibena

kondi¢ni soustfedéni na horach.
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2.1 Koordinaéni schopnosti

Koordinacni schopnosti jsou chépany jako soubor schopnosti lehce a ucelné
koordinovat vlastni pohyby, piizpisobovat je ménicim se podminkam, provadét slozitou
pohybovou ¢innost a rychle si osvojovat nové pohyby. Koordina¢ni schopnosti jsou
uzce spjaty sftizenim a regulaci pohybové cinnosti, tedy s Cinnosti centralniho
nervového systému. Tento komplex tvofi fada dalSich, relativné samostatnych
schopnosti, které maji proménlivé proporcionalni zastoupeni v konkrétnich projevech

(Votik, 2005).

Specifikem fotbalu je mimo jiné pozadavek zvladnuti vysoké tirovné koordinaénich
schopnosti. Jist¢ si dokazete snadno pfed oima promitnout koordina¢né velmi narocné
akce S$pickovych hract, které vidite at’ uz v Lize Mistri ¢i na Sampionatech.
Koordinaéni schopnosti lezi v zakladu vSech hernich ¢innosti jednotlivce, hernich

kombinacich, standardnich situaci a v neposledni fad¢ i hfe brankare.

Jak definovat koordinac¢ni schopnosti? Nize uvadim nékolik definic. Koordina¢ni

schopnosti jsou:

e Schopnost piesné¢ realizovat slozité casoprostorové struktury pohybu

(CELIKOVSKY, 1979).

e Schopnost organismu vykondvat sloZit¢ pohybové cinnosti v pfesnych
Gasovych a prostorovych parametrech s riiznou trovni sily (ZRUBAK,

1983).

e Relativné upevnéné a zevSeobecnéné kvality procesti fizeni a regulace

pohybii (ZIMMERMANN, 1986).

e MozZnosti  sportovce  k efektivnimu  plnéni  pohybovych  ukolil
prostfednictvim racionalniho organizovani svalovych sil

(VERCHOSANSKIJ, 1988).

e Piedpoklady vykonnosti sportovce, podminéné pievazn€ procesy fizeni
pohybu, kterého délaji vice ¢i méné schopnym realizovat urc€ité sportovni

¢innosti (SIMKOVA, RAMACSAY, 1993).

e Schopnost hrace fesit fotbalové specifické i nespecifické situace jistymi,

hospodarnymi a rychlymi pohybovymi jednanimi (PABST, 1996).
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e Procesy v téle, které tidi a kontroluji pfesné spolupiisobeni Ustiedni nervové

soustavy a kosterniho svalstva (SCHREINER, 1999).

Kolektiv autorti (KRISTOFIC a kol., 2003) se pokusil vnést jasno mezi pojmy
obratnost a koordinace. Obratnost je podle nich mozné chapat jako komplex
motorickych funkei, které umoznuji fesit Casoprostorové slozité pohybové tkoly, jako
zpusobilost rychle trvale se ucit novym pohybim a adekvatné reagovat na zmény
vngjsich i1 vnitinich podminek. Pojem se vztahuje predevsim k findlnimu motorickému
projevu. Vedle toho je koordinace chapana jako zptsobilost sladit jednotlivé pohybové
akty a operace do vétSich celkli a to jak ve smyslu naCasovani, tak proporcionality.
Vyjadiuje ptedpoklad k pohybové Ccinnosti, obratnost je jeji specifickou formou.

Koordinace je nutnou podminkou kazdé (!) pohybové ¢innosti, tedy naptiklad i chiize.
Koordinaé¢ni schopnosti jsou charakterizovany ¢tyfmi vlastnostmi (LJACH, 1987):
e Spravnost (adekvatnost a piesnost).
e Rychlost (v¢asnost a rychlost).
e Racionalnost (cilevédomost a ekonomicnost).
e Pohotovost (iniciativnost a stabilita).

Energetické kryti nehraje zde tak velkou roli jako u ostatnich kondi¢nich
schopnosti. Koordina¢nim schopnostem se nékdy fika informacni, z ¢ehoz je vice vidét
na souvislost s fizenim pohybu. Do poptedi se tak dostava role centralniho nervového

systému (dale jen CNS) a niz§ich Fidicich center. Ridici funkce CNS spoéiva:
e v pfimém fizeni a koordinaci svall pfi pohybové ¢innosti,
e Vv ovliviiovani funkce prislusnych analyzatora,
eV zajiSténi sportovni ¢innosti pfislusSnymi fyziologickymi funkcemi.

Centralni nervova soustava, pfijima, zpracovava a uchovava informace, respektive
vykonava percepcni, kognitivni a pamétové operace a zajiStuje potfebnou kvalitu
provedeni (ptfesnost, flexibilitu, diferenciaci, ekonomizaci, aj.). Pro uplnost doddvam, ze
vedle této orientani (vniméni, poznavani) a provadéci (programovani a provadéni
pohybové Cinnosti) funkce pracuje systém, zajiStujici (metabolicky, kardiovaskularni,

respiracni) a aktivizacni (motivace, vile, emoce).
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Jiz ve tficatych letech minulého stoleti bylo poukazano, ze kulturnost a efektivnost
pohybli jsou uréovany dovednosti ve spravny ¢as napinat a uvolnovat svaly
(VERCHOSANSKIJ, 1988). V dalsim vyvoji teorie se b&n& mluvi o koordinaci
pohybii. To je ale jen ze dvou tietin pfesny vyrok, spravné bychom méli mluvit o
koordinaci pohybt svali. CNS ma pfimy vliv na svaly (motorické jednotky), nikoli

vlastni vysledny pohyb, ktery je az vysledkem koordinace svalovych sil.

Rozlisovat potom mlizeme koordinaci vnitrosvalovou, intramuskularni
(synchronizace motorickych jednotek uvnitt svalu) a mezisvalovou, intermuskulérni

(synchronizaci jednotlivych svaltl) (ZRUBAK, 1983).

Fyziologie je sice schopna ukazat biofyzické hranice sportovniho vykonu, existuji
ale psychologické faktory, které jsou odlisné povahy nez faktory fyziologické a praveé
ony urcuji hranice mezi porazkou a vitézstvim a rozhoduji 1 o tom, nakolik se sportovec
muze priblizit absolutnim limitim vykonnosti (KLISSOURAS, 1993.) Kazdy trenér,
ktery mél nekdy cCest trénovat divéi tym, potvrdi, Zze pravé psychologické faktory jsou
vétsinovym podilem vykonnosti u zen ¢i divek. A pravé tyto faktory by nemél

zanedbavat zadny trenér.

Koordina¢ni schopnosti maji neoddiskutovatelnou roli v zajiStovani kvality
provedeni vykontl. Ze zvysuji jejich piesnost, pfizptisobivost, usnadiiuji pozadované
spojovani pohybi i jejich vybér. Koordina¢ni schopnosti urcuji miru vyuziti kondi¢nich
schopnosti v pohybové cinnosti. Bez mezisvalové koordinace nemiize hra¢ plné
rozvinout maximalni ani rychlou silu (SCHREINER, 1999). Ze ekonomické vyuzivani
svali nutnych k pohybu a soucasné uvolnéni nezucastnénych svali vede k Setieni
energetického vydeje a tim padem k vySSimu vytrvalostnimu vykonu, je evidentni.
Proto je tedy nanejvy$ sporné fadit kondi¢ni a koordina¢ni schopnosti na stejnou
uroven.

Ve fotbale nés nejvice zajima obecny vztah, ktery fika, Ze vyssi technicka slozitost
sportovni discipliny vyzaduje vyS$i uroven koordinace (STAROSTA, 1987).
Cilevédomy rozvoj koordinacnich schopnosti proto patii k dulezitym piedpokladim

rychlého a kvalitniho osvojovani techniky, v€etné jejiho vyuzivani.
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Kondic¢ni trénink je v tréninkovém procesu velice dulezity. Koordinacni zdatnost
pfimo ovlivituje vSechny dalsi slozky kondi¢ni ptipravy, proto zminim kratce i ostatni
slozky kondi¢ni ptipravy. Skladbou kondi¢niho tréninku ve fotbale se zabyva mnoho

autort, ja uvedu Psottu (2006), ktery d€li kondicni trénink takto:

1. Anaerobni trénink:

e Trénink pohybové rychlosti
e Trénink rychlostni vytrvalosti
o Extenzivni (dlouhodobé anaerobni kapacity)

o Intenzivni (kratkodobé a stiednédobé anaerobni kapacity)

2. Aerobni trénink:

e Regeneracni

e Nizsi intenzity (dlouhodobé vytrvalosti)

e Vyssi intenzity (sttednédobé vytrvalosti)
3. Trénink svalové sily:

e Silové vytrvalosti
o Aerobni
o Anaerobni
e Zakladni
o Statické sily
o Dynamickeé sily
e Funkéni
o Rychlostné silovy

o Explosivné silovy

4. Trénink flexibility

5. Trénink pohybové koordinace

14



2.2 Podstata a vyznam koordinacnich schopnosti

Koordina¢ni schopnosti ptredstavuji tfidu motorickych schopnosti, které jsou
podminény predevSim procesy fizeni a regulace pohybové cinnosti. Piedstavuji
upevnéné a generalizované kvality prabéhu téchto procest. Jsou vykonovymi
pfedpoklady pro Cinnost charakterizované vysokymi naroky na koordinaci

(Zimmermann, Schnabel & Blume, 2003).

Obecnou charakteristiku podavaji a podstatu koordinacnich schopnosti vyjadiuji

tyto teze (M¢kota, 2005):

e Vnitin€ se koordinacni schopnosti vyznacuji riiznymi operacemi piijmu, zpracovani
ror e ’ ’ v .. , . .1

a uchovavani informaci. Jedna se o percep¢ni, kognitivni mnemické™ operace. Jde o

to, jak rychle, pfesné, pruzn¢, diferencované a ekonomicky tyto procesy probihaji.

To urcuje jejich kvalitu.

e Podstata koordinacnich schopnosti spoc¢ivd v zobecnéni pribéhu vyse zminénych
procest fizeni. Opakovanym piekondvanim koordinacné podobnych naroki se tyto

procesy upeviuji, stdvaji se habitualnimi.

e Koordina¢ni schopnosti jsou integrované utvary. Obsahuji téZ energetickeé,

kognitivni, motiva¢ni i emociondlni soucasti.

e Koordinaéni schopnosti jsou komplexné pisobici vykonové predpoklady. (Jedna

koordina¢ni schopnost nikdy neni jedinym ptedpokladem pro urcity vykon.)

e Koordinaéni  schopnosti  spoCivaji na  vrozenych  neurofyziologickych
mechanismech. Individualné se vyvijeji v pfedmétné-praktické, zejména sportovni
¢innosti.

e Koordinaéni schopnosti jsou v izkém vztahu k motorickym dovednostem. Od nich
se zasadn€ odliSuji mirou obecnosti. Jsou predpokladem pro Sir§i skupinu
pohybovych ¢innosti, jeZ se vyznacuji podobnymi koordina¢nimi naroky.

Koordina¢ni schopnosti tedy ptekracuji ramec dovednosti.

e Koordinaéni schopnosti mohou pulsobit pouze vV jednoté se schopnostmi

kondiénimi.

! Mneme = pamét (fecky)
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Dodejme, Ze nékteré pohybové poruchy (napi. ataxie, dismetrie aj.) se projevuji

napadné snizenou urovni koordina¢nich schopnosti (napt. rovnovahovych).

Skryté koordinac¢ni schopnosti se vyjevuji aktualizaci v dlouhodobé paméti
uloZenych pohybovych programt, v tempu a zptsobu osvojovani dovednosti, ve stupni

vyuzitelnosti a v ekonomizaci kondi¢né-energetickych potenci ¢loveka.

Vyznam dobie rozvinutych koordinacnich schopnosti spociva v:

e Urychluji a zefektiviluji proces osvojovani novych dovednosti.

e Pifiznivé ovliviuji jiz diive osvojené dovednosti, nebot’ pfispivaji k jejich
stabilizovani a zjemnovani a hlavné k adekvatnimu vyuzivani v konkrétnich
situacich; zabezpecuji efektivitu pii preucovani.

e Spoluurcuji stupen vyuziti kondi¢nich schopnosti.

e Ovliviiuji estetické pocity, radost a uspokojeni zpohybu. Dobie fizené,
koordinované pohyby totiz jsou plynulé, maji ndlezity rozsah, dynamiku a rytmus —

ptsobi harmonicky. (Uvedeno dle Hirtze, 2002.)

2.3 Neurofyziologie

Tuto kapitolu zatazuji z diivodu ¢astého nepochopeni problematiky. Pokud za¢nu o
koordinaci mluvit jako o fizeni, dostanu se na pole kybernetiky a jeji odnoze — teorie
systémi. V takovém systému je fidicim orgdnem centralni nervova soustava, fizenym
organem jsou jednotlivé svaly pohybové soustavy a vzijemné vztahy piedstavuji

vymeénu informaci mezi svaly a CNS.

Vznikne-li v CNS pohybovy zamér, musi byt informace o tomto zaméru prevedena
nervovymi vladkny do svall, aby se mohl zamér realizovat, tj. aby vznikl pfislusny
pohyb. Kazdy ptenos informace je podroben zkresleni, takze nakonec nebude presna

shoda mezi zamérem a jeho realizaci.

Aby bylo dosazeno plné shody, musi béhem tkonu proudit ze svalli informace zpét
do CNS, aby CNS veédeéla, jak je dany piikaz provadén a jak velkd odchylka proti
piivodnimu zdméru vnika (VELE, 1982). Tato informace vede ke vzniku opravy a tim
ke snizeni odchylky realizace vigi zaméru. Cim lépe je odchylka opravena, tim

4

pfesngjsi je shoda mezi zdmérem a realizaci.
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Tento oboustranny chod informaci, vcetné korekce, vyzaduje pomérné dlouhou
dobu. Protoze zname rychlost Sifeni vzruchu v CNS a zname i délky jednotlivych
okruhti a synapticka zpozdéni na nich, miizeme odhadnout dobu potiebnou k probéhnuti
takto kyberneticky fizeného ukonu. Je to 500 — 2000 msec. Pohyb, ktery je takto fizen,

oznacujeme za fizeny pohyb a jednotliva jeho faze tedy nesmi byt kratsi nez 2 sec.

V praxi ale provadi hraci fotbalu daleko rychlejsi pohyby a s krat$i dobou faze.
Tyto pohyby se tedy nedaji fidit ve svém pribéhu, mohou byt pouze spustény a
probéhnout do konce, aniz by je mohli hra¢i néjak ovlivnit. Takovéto pohyby
oznacujeme za spousténé. Tyto pohyby vznikaji procesem uceni vicerym opakovanim
ukonu a zkracovanim trvani, nazyvame je téZ pohybovymi stereotypy. Mnozstvi takto

naucenych pohybovych stereotypt je obrazem obratnosti fotbalisty.

V pohybové vychové (tréninku) musime vzdy zacit pohyby fizenymi, které
postupné nahrazujeme naucenymi stereotypy. Pro vytvofeni stereotypu je zapotiebi
ulozit pohyb do paméti a ve vhodnou dobu ho vyvolat. Pro pamétovou funkci se
ukazala dulezita funkce starych oblasti mozkové kiry, tzv. limbického systému,
kterému se fika téZ pocitovy mozek. Snadnéji a spiSe si zapamatujeme véc, kterd nas
bavi a zajima. Stejné je to 1 s pohybovym stereotypem. Proto je nutnd i vhodna emoce

(motivace). Zde se uplatituji schopnosti a dovednosti trenéru.
2.4 Taxonomie koordinac¢nich schopnosti

Na zéklad¢ logickych tivah a empirickych vyzkuma byl vytypovan vétsi pocet
koordinac¢nich schopnosti. Pfi jejich klasifikaci se uplatnila rtizna hlediska. Byly
rozliSeny schopnosti obecné a schopnosti sportovné-specifické, schopnosti jemneé-
motorické a hrubé-motorické, charakterizovana schopnost koordinace oko — ruka, ruka
—noha apod. Pozdé&ji taxonomické snahy provazené usilim o zjednoduseni a ,,zhusténi*

vyustily do dvou modeld.

1. Hirtz (1985) vytypoval pét, pro $kolni télesnou vychovu stézejnich schopnosti.
Jednd se o schopnosti orientacni, diferenciani, reakcni, rytmickd a
rovnovahova. Dalsi autofi k nim pfifazuji jest¢ dvé: schopnost sdruzovani a
schopnost piestavby (Zimmermann, Schnabel & Blume, 2003). VSechny tyto

schopnosti se navzajem ovliviiuji a jsou vzajemné propojené.
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2. Druhy, opét ke zjednoduseni a vétsi obecnosti sméfujici model predstavuje

hierarchické uspotradani.

Obrazek 1 - Hierarchické usporadani koordina¢nich schopnosti (Mékota, Novosad, 2005)
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2.5 Postaveni koordina¢nich schopnosti ve struktuie fotbalového

vykonu

Sportovni vykon obecné podle Dovalila (2002) je determinovan né&kolika

veli¢inami. Jsou jimi faktory:
e Somatické
e Kondi¢ni
e Technické
e Taktické
e Psychické

V tomto rozliSeni zaujimaji koordinacni schopnosti podmnozinu faktord
kondi¢nich. Jejich obrovsky vyznam ve fotbale mizeme demonstrovat pomoci
nasledujiciho schématu, ve kterém jsou pozadavky fotbalu zahrnuty v kategorii
sportovni hry.

Fotbal je specificky mezi nejrozsifenéjSimi kolektivnimi sporty tim, ze lokomoce 1
manipulace je téméf vyhradni zalezitost dolnich koncetin. To jeSté vice umociiuje

koordina¢ni naroky fotbalu a zvySuje pozadavky na jejich tréninkovou stimulaci.

Obrazek 2 . Koordina¢ni naroky sportovnich pohybovych ¢innosti z hlediska lokomoce a manipulace (Dovalil,
2002).

Lokomoce
jednoducha slozitéjsi
%) lokomoce lokomoce
celého téla
béh, brusleni krasobrusleni
‘é o plavani sport.
= jizda na kole gymnastika
= skoky do vody
5 |jednodussi stielba tenis
= | manipulace lukostrelba Serm
slozitéjsi sportovni hry
manipulace moderni gymn.
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Podle jiného rozdéleni (DOBRY, 1988) piedstavuje individudlni herni vykon
specifické zatizeni, které plisobi na:

e Funkce vnitinich organti a metabolické procesy, jejichz trovné se stavaji
soucasné zavaznymi bioenergetickymi determinanty.

e Funkce hybného systému, jejichz trovné se soucasné stavaji zavaznymi
biomechanickymi determinanty.

e Ridici Ccinnost centralni nervové soustavy a psychickych procest
(kognitivnich, volnich, emo¢nich a motivaénich), jejichz urovné se soucasné
stavaji prostiednictvim svého Sirokého regulacniho vlivu zavaznymi
psychickymi determinanty individudlniho herniho vykonu.

Zde jsou koordinac¢ni schopnosti 1épe vidét, nebot’ se jiz ptimo hovoii o fidici
¢innosti centralni nervové soustavy.
Do tfetice uvadim psychologické elementdrni clenéni podminujicich faktort:

individudlni vykon je dan zaprvé schopnosti jej podat a zadruhé ochotou jej podat.
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2.6 Zakladni koordina¢ni schopnosti hrace kopané

Z hlediska potteb fotbalu rozliSujeme koordina¢ni schopnost orientacni, kterd se
vyznacuje rychlou a piesnou analyzou vzajemnych vztahii (hra¢ — spoluhrac — soupet —
mi¢ apod.) a vytvafeni pocitu polohy téla a jejich zmén. Diferencia¢ni schopnost je
schopnost jemného rozliSeni a urCeni parametrii sily, Casu a prostoru pii feSeni
pohybového tkolu. Reakéni schopnost se projevuje rychlym a tGéelnym projevem
reakce na ocekavany nebo neocekavany podnét. Spojovani pohybovych operaci je
schopnost c¢asoprostorového dynamického sladéni dil¢ich pohybt pii kontaktu se
soupeifem nebo micem. Schopnost p¥izptlisobovani pohybového jednani navazuje na
predchazejici schopnost, je zavisld na orientacni schopnosti, pfedstavuje zménu
motorické realizace feSeni urCité situace podle aktualnich podminek. Schopnost
dynamické rovnovahy je schopnost udrzet nebo obnovit rovnovahu pii amyslnych ¢i
neumyslnych zménach polohy téla. Rytmicka schopnost ovliviiuje rytmus ¢innosti,
zménu rytmu béhu ¢i tempa hry, vnuceni vlastniho tempa hry soupeti (Votik, 2005).
Nize se zaméfuji na jednotlivé potiebné koordinacni schopnosti fotbalisti a fotbalistek
blize.

2.6.1 Schopnost kinestetické diferenciace

Schopnost  kinestetické diferenciace je schopnost jemného rozliSeni a urceni
parametru sily, ¢asu a prostoru pii feseni pohybového tkolu. Projevuje se v ekonomické
a ptresné realizaci konkrétni herni Cinnosti. Hrd¢ musi rozliSit (diferencovat) usili
vynalozené napft. pii piihravce na kratkou nebo dlouhou vzdalenost, stfelbé na branku,
hie hlavou nebo vykopech a vyhozech brankére. Pod touto schopnosti rozumime jemné
diferencovany a presny piijem, rozliSovan a zpracovani informaci ptichdzejicich
pfevazné pies svaly, Slachy a vazy, které jsou zadouci pro provadeéni piresné

zkoordinovanych pohybu.

Tato schopnost je jednak relevantni pfi jemné diferencovaném pouziti sily a pfi
prostorové a Casové presnych pohybech, na druhé strané¢ pii ucelném napinani a
uvoliiovani svalll. Kinestetickd diferenciacni schopnost je podle toho zaloZena na
uvédomélém zpracovani silovych, prostorovych a Casovych parametrid pii aktualnim

provadéni pohybu.

Ve fotbale se projevuje koordina¢ni schopnost ,,pocitu mice*. Popisuje schopnost

hrace fotbalu vzdy navzdjem sladit jednotlivé ¢asti téla pii strukturdlné stejnych

21



pohybovych ¢innostech a umét je provadét s casove spravnym pouzitim sily tak, aby byl

jednou mic citlivé ptihran a podruhé prudce vystielen na branku.

Dale se rozliSovaci schopnost projevuje pii klickovani, pfi rozmanitosti piihravek,
pii ptihravkéach na riznou vzdalenost a riznych smért, pii ucelném ovladani mice nebo

pii davkovaném pouziti sily pro vedeni mice.

Kinestetickou rozliSovaci schopnost tedy hra¢ potiebuje pii vSech presné
davkovanych pouzitich sily jako napf. pifi pfihravani, stfelbé, vyhozu brankafe a

nacasovani vyskoku brankafte pro chyceni mice.

2.6.2 Schopnost orienta¢ni

Schopnost orientacni je schopnost rychlé a piesné analyzy vzdjemnych vztaht
(hrac-spoluhrac-soupei-mi¢ apod.). Pro hrace fotbalu je dilezité spravné zhodnotit
souCasnou polohu téla v poméru k okamzité herni situaci a okoli. K tomu musi byt
prostorové pohyby pojaty aktivné a uvédomeéle, aby se na zdklad¢ téchto informaci
pohyby vedly spravné z hlediska tikolu. Pravé po rychlych zménach polohy, vyvolanych
otackami téla kolem podélné osy, je dulezité podrzet si orientaci nebo ji rychle obnovit,

aby hra¢ mohl vzhledem k situaci spravné provést nezbytné herni ukony.

Tato schopnost se uplatiuje pfi nahlé zméné sméru, pti pohybu s mi¢em i bez néj,
pti vSech nepiehlednych situacich, volnych kopech pobliz ¢i uvnitt pokutového tzemi,
pti kontrole mice, zejména pod tlakem soupefte, pii stielbé z otocky nebo ptes hlavu
ntzkami, pfi vystihnuti pfihravky soupete, pti zuzitkovani precisleni, pfi zonovém a
kombinovaném branéni, pii vybihani brankare.

2.6.3 Schopnost reakéni

Reakéni schopnost je schopnost rychlé a tcelné kratkodobé motorické akce jako
reakce na ocekavany nebo neoCekdvany podnét. Fotbalista musi v nejvhodnéj$im
okamziku reagovat pfimétené, pficemz zpravidla je Zadouci co nejrychlejsi reakce.
Znameni mohou byt napft. akustickd nebo opticka. Hrac¢i reaguji na zavolani soupefte, na
zavolani nebo tlesknuti trenéra béhem tréninku nebo utkéni ¢i na hvizd rozhodc¢iho pii

zapase. V dne$nim pojeti herniho vykonu jde i o sehranost tymu jako celku.

Jako optické signaly se nejCastéji uplatituji pohyby spoluhracii, soupetfe ¢i pohyb

mice.
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Ve fotbale hrac¢i zpravidla reaguji na signdly, jejichz ptvodci jsou pohybujici se
objekty. Pti fotbale dochézi k tomu, Ze je nutno vybrat urcity signal z celého mnozstvi a

na n¢j pak reagovat nejucelnéjSim zptsobem, ktery dava i nejvetsi nadéji na uspéch.

Reaktibilitu je nutno povazovat za velmi rozsadhlou a diferencovanou lidskou
schopnost. Jejim zékladem je spravné vnimani informaci, rychlost a piesnost jejich
zpracovani, spravné rozhodnuti, volba nejefektivnéjsi a nejucelnéjsi akce a provedeni

akce ve vhodnou chvili.

Praveé reaktibilita je Gizce spojena s kondicnimi schopnostmi, jako je napft. rychlost a

rychla sila.

2.6.4 Schopnost rovnovahy

Schopnost rovnovahy je schopnost udrzet nebo obnovit rovnovahu celého téla pfi
umyslnych ¢i neimyslnych masivnich zménach polohy téla na malych oporovych
plochach nebo pifi velmi labilnich pomérech stavu rovnovédhy, coz je pii vSech
zpusobech stelby (vyraznéji pfi stielbé z otocky), obratech kolem podélné osy téla, hie
hlavou ve vyskoku, dribling pod tlakem soupefe, kontrole polovysokych a vysokych

mica, pfi chytani a vyrdzeni mict ve vyskoku.
2.6.5 Schopnost rytmicka

Rytmicka schopnost je schopnost zachytit z vné€jsku udavany rytmus, motoricky jej
produkovat a realizovat pohyb vlastni akci v rytmu podle vlastni pfedstavy. Z vétsi Casti
je tim minéno zpracovani akusticky (napf. tleskanim) nebo vizualné (napft. rozestaveni
kuzelll) udavaného rytmu, ktery je transformovan do pohybové ¢innosti. Vysoké uroven
této schopnosti pozitivné ovliviiuje procesy uceni. Z riznych sportovnich odvétvi
(zejména atletickych bézeckych disciplin) je mozno ptevzit fadu tréninkovych podnéth
pro rozvoj citu pro rytmus. I ve fotbale totiZ musi dovednosti probihat v ur¢itém rytmu.
Napft. pfi pfesné nacasovaném driblingu kolem soupete, pfi stielbé po vedeni mice, pii
rozbéhu k vykopu, vyrdZeni mice, hie hlavou nebo zahrani tzv. ,,z prvni*“. Rytmus se
nemusi tykat pouze cyklickych jevii. Tykéa se vSech, pii kterych dochazi ke stfidani

diiraznych a nedtiraznych fazi (SMOLIK, 1982).

Z vyse uvedeného teoretického kratkého piehledu je zifejmé, Ze koordinacni
schopnosti jsou potiebné k zvladnuti rychlého a cilevédomého jednani. Umoziuji hraci

bezpecné a ekonomicky zvladat akce a relativné rychle se ucit specifickym pohybtm.
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Plati umeéra, ze ¢im vétsi je pocet a troven koordina¢nich schopnosti, tim rychleji jsou
zvladany nové dovednosti. To znamend, ze integrovany trénink koordinacnich
schopnosti pomtize rychleji a na vyssi trovni nacvicovat technické prvky, coz ma velky

vyznam prave v kategorii piipravek a zaki.

Z hlediska tréninkového procesu je dilezity poznatek, ze uroven koordinacnich
schopnosti vyrazné ovliviiuje a mizeme fict, ze podminuje UspéSnost nacviku a
zdokonalovani technické stranky hernich cinnosti jednotlivce. Koordina¢ni vlastnosti
jsou limitujicim faktorem osvojeni techniky. Z tohoto divodu zafazujeme do
tréninkového procesu koordinac¢ni cviceni téméf do kazdé tréninkové jednotky a
u mladeze dokonce tréninkové jednotky zaméfené na gymnastiku ¢i atletiku, které

absolvuji v ramci svych skol a specializaci.

Dobte rozvinuté koordinac¢ni schopnosti umoziuji provadét pohyby s menSim
silovym vydejem a tedy i ekonomictéji. Bez prostorové orientace neni piesné prihravky,
bez citu pro rovnovahu neni zpracovani polovysokého mice atd. Dale plati, ze jedna
koordinacni schopnost miize byt rozvijena riznymi cvi¢enimi. Stejné tak plati, Ze na
rozvoj (uceni) jedné dovednosti ma vliv vice koordinacnich schopnosti. Napt. pii
zahravani mice hlavou pottebuje hra¢ mit rozvinutou schopnost orientace, rovnovahy,

reakce i diferenciace.

Vztah je ale 1 opacny: trénink techniky rozviji koordinac¢ni schopnosti. Dostavame
ekvivalentni vztah koordinace < technika. Jedno ovliviiuje druhé. Koordinacni
schopnosti jsou mantinelem pro techniku. Rozvoj schopnosti rozsifuje pole, na kterém
muze technika najit své uplatnéni. Trénink technickych dovednosti je naopak jednim

zZ prostfedki pro zvySovani koordinac¢nich schopnosti.

Témét ve vSech sportech je znamo, Ze zvysSeni trovné technicko - koordinacni
pfipravy piedstavuje stéZejni bod tréninkového procesu a jeho feSeni zasadnim
zpusobem ovliviiuje rozvoj vykonnosti.

K nezbytnému zvyseni Grovné technicko — koordina¢niho tréninku je mj. nutné

rozvijet metodiku néacviku technicko — taktickych dovednosti a koordina¢nich

schopnosti.

Zvlastni zietel musi byt pfitom v€novan otdzkdm metodiky tréninku koordinacnich
schopnosti. Analyzy v rtiznych sportech ukazuji, ze pii praktickém pouzivani

diferencované metodiky tréninku zaméfené na rozvoj schopnosti, existuje ftada
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problémi. V tréninkové praxi Casto dochazi k tomu, Ze trénink, planovany z hlediska
cilovych ptedstav o urovni koordinacnich schopnosti, je z obsahového hlediska vice ¢i
mén¢ absolvovan jako trénink dovednosti. To ukazuje, Ze si trenéfi nejsou v oblasti
diferencované metodiky tréninku koordinacnich schopnosti, ve srovnani s nacvikem
sportovnich technickych dovednosti, zcela jisti a mezi obéma oblastmi potom existuji

V praxi jen nepatrné rozdily.

Tyto skute¢nosti ukazuji, Ze je potieba pokusit se 1épe charakterizovat a teoreticky
dolozit specifické znaky tréninku koordinac¢nich schopnosti respektive sportovnich

technickych dovednosti.

Sportovni technické dovednosti jsou automatizované komponenty sportovniho
jednéani resp. automatizované sportovni jednani (ZIMMERMAN, 1986). Ptredstavuji
tedy jednani nebo jeho ¢asti, které jsou dale zpeviiovany opakovanim a které alesponl
¢aste¢né probihaji automaticky, bez védomé koncentrace pozornosti na aktualni pribéh
jednani. Jednotlivé sportovni technické dovednosti jsou vazany na zcela urcité, pro né
typické a automatizované procesy fizeni a regulace, které se navzajem lisi. Sportovné
technickd dovednost tedy predstavuje bezprostfedni piedpoklad pro Gispésnou realizaci
zcela urcitého procesu sportovniho jednani a slouZzi tedy k dosazeni izce vymezeného
cile jednani.

Koordina¢ni schopnosti jsou naproti tomu zédkladnimi ptedpoklady provadéni urcité
celé skupiny sportovniho jednani a slouzi tedy k dosazeni vétSiho poctu cilit jednéni.
Znamena to, Ze jedny a tytéZ koordinacni schopnosti se mohou podilet na provedeni
zcela odliSnych jednadni. Napt. schopnost rovnovahy, v dynamickeé ¢i statické formé, je
zékladnim vykonnostnim pifedpokladem pro cvi€eni na klading, bezpecny doskok pii
skocich na lyZich, pfi vyrovnavani skokanskych nebo vrhac¢skych pohybt v atletice ¢i

zaujeti optimalni polohy pfi jizd€ na sanich.

Charakteristika koordina¢nich schopnosti a sportovnich dovednosti jasn¢ ukazuje,

ze trénink téchto komponent ma odlisné cile.
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2.7 Vyvoj koordina¢nich schopnosti

Pravé proto, ze je technika tak Gizce napojena na uroven koordinac¢nich schopnosti,
je jejich trénink nezbytnou soucasti pripravy nejmladsich fotbalisti. Se zménou
zivotniho stylu a prostfedi vyriistani nejmensSich, kdy nemaji tolik rdzného pohybového
vyuziti, musi trenér vice nez kdy jindy dbat na shromazd’ovani vSeobecnych
pohybovych zkugenosti®. Nedostatek pohybové aktivity ma také negativni vliv na
specifické fotbalové dovednosti, ale naopak vSeobecny rozvoj koordinacnich
zkuSenosti. V kategorii pripravek a zak by se mé¢lo plynule a postupné piechazet od
vSeobecného, sportovné zameéfeného rozvoje koordinace pies rozvoj specificky
(fotbalovy) az po Uzce specializovany trénink, trénink propojeni techniky, taktiky a
koordinace.

Obrazek 3 Vyvoj urovné zakladni koordinac¢ni funkce (Roth & Winter, 2002)

Llroven
Koordimaee

———t——————+—>
llfn’

L

t L

I O m IVV v VI ' VI

I predskolni vék

I mladsi Skolni vék

111 stardi Skolni vék

IV pubescence

v adolescence

VI mlada (rand) dospélost
VII  stfedni dospélost

VIII  stardi (pozdni) dospélost

2V (Simonek, 1985) je uveden udaj, 7e Sestileté dité v letnich mésicich ujde az 19300 krokii denng.
Celkovy objem pohybové aktivity ale v souvislosti s nastupem do $koly rapidné klesa.
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V témét celozivotnim vyvoji koordina¢nich schopnosti Roth &Winter (2002)
vymezili pét vyvojovych fazi.
1. Faze viceméng linearniho vzestupu (4 — 11/13 let)

Pro piedskolni a mladsi skolni vék je typicky strmy vyvojovy vzestup urovné
pohybové koordinace. Jeho néstup je Castéjsi, nez je tomu u schopnosti kondi¢nich.
Vysvétluje se to tim, Ze zrani nervové soustavy a vyvoj analyzatorii vyrazné predbihaji
ostatni ristové a diferenciani procesy. Narlstaji také pro fizeni pohybu dilezité
parametry psychofyzické (koncentrace, pozornost), Krychlému pozitivnimu vyvoji
koordinac¢nich schopnosti pfispiva zna¢na spontanni mobilita ditéte a pfiznivé
antropometrické relace. Konec tohoto obdobi byva oznacovan jako prvni vrchol

motorického, zejména koordinacniho vyvoje.
2. Faze instability a nového pFizptisobeni (divky 11/12 — 12/13, chlapci 12/13 — 14-15)

Béhem pubescence se tempo rozvoje koordinacnich schopnosti zfetelné zpomaluje,
zastavuje a Casto dochazi k docasnému regresu. Je to obdobi charakteristické
koordinacni nestabilitou a rozkolisanosti Vv disledku pfizpisobovani procesu fizeni
novym télesnym proporcim. Zejména u divek negativné plsobi vlivy hormondlni a
pokles spontdnni pohybové aktivity, u obou pohlavi pak promény psycho-socialni, jez

vedou napft. ke zmén¢ z4jmu a preferenci.
3. Faze plného vyjadteni (divky 12/13 — 16/17, chlapci 14/15 — 18/19 let)

Béhem adolescence ziskdva fyzickd konstituce definitivni podobu, procesy
pfizpisobovani jsou ukonceny, stejné¢ tak jako humordlni pieladéni, takze dochazi
k dalsimu pozitivnimu vyvoji koordina¢nich schopnosti. Dostavuje se druhy vrchol
motorického rozvoje. Na konci adolescence se také vyhranuji a stabilizuji individualni
motorické rysy osobnosti. Rozdily mezi jednotlivci jsou velké a odrdzi se v nich mira

pohybové aktivity.
4. Faze relativniho udrzeni trovné (16/19 — 30/35 let)

Léta rané dosp€losti jsou obdobim relativniho udrZzeni dosazené koordinacné
podminéné vykonnosti. Vnitini pfedpoklady obvykle dosahuji kone¢nou Groven a jesté
nevykazuj zieteln€jsi involu¢ni tendence - stav charakterizujeme jako plato.
Koordinaéni troven (nivd) vSak urcuji druh, intenzita a objem pohybové aktivity

(cvicenti, trénink), nebot’ zdkonitost piizpiisobeni dominuje.
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5. Féze pozvolné a posléze ireverzibilni involuce (od 35 let)

Involuéni trendy nastupuji uz od 35-45 let, zesiluji ve v€ku 45-60 let a vyrazné jsou
od 60-65 let. Ve stafi je pokles koordina¢nich schopnosti zptsoben procesy starnuti
vSech orgédnt a tkani, klesajiciho elasticitou aktivniho 1 pasivniho pohybového aparatu a
omezenou plasticitou nervovych procestl, kterd snizuje schopnost plynulého piijmu a
prepracovani informaci. SniZeni kvality pohybové regulace se projevuje pomalosti,

hranatosti, stereotypicnosti a zhorSenou rytmic¢nosti pohybového projevu.

Citliva obdobi ¢i faze jsou charakterizovana skuteénosti, ze organismus v urcitych
obdobich odpovidad na vnéjsi podnéty intenzivnéji nez v jinych (STAROSTA, HIRTZ,
1993).

Obrazek 4 Senzitivni obdobi koordinacnich schopnosti podle poznatkua riznych autori (Kohoutek a kol.,
2005)
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V rizném véku ma trénink odliSnou efektivitu. Lidsky organismus reaguje v urcité
fazi svého vyvoje na vné&jsSi podnéty intenzivnéji nez v jinych fazich. Koordinaéni
schopnosti se zpravidla rozvijeji dfive nez kondi¢ni. Jejich senzitivni faze je mezi 7 — 11
rokem véku (STAROSTA, HIRTZ, 1993). V tomto intervalu se dosahuje nejvétsich

prirastki v urovni koordina¢nich schopnosti.

To samoziejmé plati i pro zacinajici fotbalisty. Motorika vybudovana v tomto véku
je mimofadn¢ stabilni. Slozité pohybové struktury neni mozno nacviCovat pfili§ brzy,
naopak je tieba rozvijet zakladni schopnosti a dovednosti a ty pak dale stabilizovat. Na
zvladnuté zékladni techniky, jako je napft. hrubé ovladani mice, pomaly dribling, stfelba
vnitinim nartem po kratkém rozbchu ¢i zékladni orientaci ve hte, zvladnuty spravny
rytmus driblingu, rychlou reakci na zménu situace a podobné, je mozno navazovat
komplikovan¢jSimi tlohami i s obménami. Ale jen tehdy, kdyZz navazuji na pevné
zvladnuté schopnosti a dovednosti. To, co bylo zanedbano v zdkovskych letech, se da
pozdé&ji dohonit a ziskat jen velmi té¢zko a s nepfiméfenou namahou. Biologicky rozvoj

koordina¢nich schopnosti je u chlapcti i dévcat uzaviran ve 12 letech.

Vedle senzitivnich obdobi byva uvadéno i obdobi kritické. To byva u chlapcii
ohrani¢ovano 13. a 15. rokem véku, kdy dochazi k akcelerovanému rlstu télesnych
segmentd, tak i ke zméndm v jejich proporcich. Dalsi zvySovani koordina¢ni urovné
neni mozné bez systematického tréninku. V zakovském véku je mozno techniku rozvijet
jen zvySenym intenzivnim tréninkem a tim zkratit dobu nacviku dovednosti a rozvoje
schopnosti dorostencd i dospélych. Systematicky trénink nejmensich v oblasti
koordinacnich schopnosti a techniky mé velky vyznam pro jejich télesny a sportovni
rozvoj. Je tieba optimalné vycCerpat potencidlni moznost rozvoje a vytvaret vSestranné

pohybové zkuSenosti.
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2.8 Stimulace koordinacnich schopnosti

Stimulovat koordina¢ni schopnosti je mozné pomérné brzy, podle Dovalila (2012)
od 6 — 8 let i diive. Ptiznivé obdobi pfirozeného rozvoje piipada na dobu pied pubertou,
V puberté naopak moznosti vyraznéjSiho zlepSeni ponékud klesaji. VSestranné a
obsahové bohaté pohybové zkuSenosti z détstvi mohou pozd€ji piiznivé ovlivnit

motorické uceni a pohybové jednani.

Zéakladnim pozadavkem je zamérné a opakované stavét sportovce do situaci,
V nichz musi fesit rizné pohybové ukoly a zvladnout rizné slozitou a tim i koordina¢né
narocnou pohybovou ¢innost. V podstaté se jedna o rozsifovani pohybové zkuSenosti
(rozSifovani a ,,hromadéni‘ ur¢itého poctu pohybovych dovednosti) cestou vykondvani
zkuSenosti nové originalni struktury pohybu, a to cestou spojovani zvladnutych pohybti
V obtiznéjsi celky. A také provadéni novych pohybli ve zménénych podminkdch ¢i

podminkach vyzadujicich nové, tvorivé feseni uloh.
2.8.1 Vybér cvieni a postup pri stimulaci koordinacnich schopnosti

Vybér cviceni je individudlni volbou kazdého trenéra a postup pii stimulaci
koordinacnich schopnosti se uvadi v kazdé literatufe pro trenéry, at uz odbornou ci
laickou formou. Vzdy by se, ale mély dodrzovat nasledujici doporuceni, které uvadi

Choutka & Dovalil (1991):

e K podnécovani koordina¢nich schopnosti se vyuzivaji koordina¢né narocnéjsi
soucasné a riznorodé pohyby trupu i koncetin, pohyby v riznych smérech i

podle riznych os.

e Osvojena cviceni se provadeji v menicich se podminkéch, nebot” automatizované
dovednosti k dalsimu rozvoji koordinac¢nich schopnosti jiz nepfispivaji. Obmény
lze dosahnout: rychlejSim nebo pomalejSim provedenim, zménou rytmu,
zmenSovanim prostoru cviceni, omezenim nebo vylouc¢enim zrakové kontroly,
zmenSovani plochy opory, pouzivanim leh¢iho nebo téz$iho nacini, cvicenim na
rizném povrchu, v riznych terénech, cvicenim ,,pod tlakem®, asymetrickymi

pohyby, ,,zrcadlovymi* pohyby, jinou vychozi pozici, dodate¢nymi informacemi
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(ménit prabéh pohybu podle akustického, optického ¢i taktilniho signalu),
aktivitou partnera.

e Osvojené dovednosti se kombinuji a spojuji.

e Dba se na plnou koncentraci, ptesnost, rychlost a plynulost provedeni. Védoma

kontrola a sebekontrola trénink zkvalitnuje.

e Dominujici slozkou zatizeni je obsah pohybové cinnosti a jeji slozitost.
Pohybova ¢innost tohoto druhu klade zna¢né naroky na nervosvalovou regulaci,
pozornost a pfesnost provedeni, coz vede rychle k nave. Trénink v tnavé je
malo efektivni. Z tohoto divodu se doporucuje méné opakovani, sérii muaze byt
vice, dllezité je rovnéz dodrzovat dostatecné intervaly odpocinku. Ze stejné¢ho
divodu mé byt koordinacni trénink zafazovan spiSe na pocatek hlavni ¢asti
tréninkové jednotky. Tézky trénink pfedchoziho dne muze rovnéz pusobit

negativne.

e Pozdé&ji lze obcas zatazovat i cviceni osvojenych c¢innosti po predchozim

zatizeni, tj. v jisté unavé. Orientace, diferenciace, reagovani apod. v tomto stavu

24

2.8.2 Koordinaéni cviceni

Existuje Siroka Skala koordina¢nich cviceni, zde se mize trenér skutecné tvuréim
zpusobem uplatnit. Naroky na koordinaci jsou tim vétsi, ¢im bohatsi je pohybovy obsah
sportovniho odvétvi, ¢im slozitéjsi a rychlejsi je lokomoce (pifemist'ovani v prostoru) a
¢im slozitéjsi, rychlejsi a obsaznéjsi je manipulace (pohyb vykonavaji horni koncetiny)
S na¢inim nebo zafizenim. Je zfejmé, ze mezi sporty existuji rozdily — nékde se

uplatiuje pouze jednoducha lokomoce (béh, brusleni, plavani, béh na lyzich, jizda na

jednodussi (tenis, Serm) manipulaci. Zvlastni oblasti jsou sporty, v nichZ se uplatiiuje
1413

,,C1std* manipulace (stfelba, lukostielba). V zasadé¢ 1ze vyuzit pohybové zaklady vSech

ostatnich sportt (Dovalil, 2009).
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Hodnotnéjsi pro uvedené ucely jsou:

e Akrobaticka cviceni (kotouly, odrazy, pteskoky, cvi¢eni rovnovahy, vazby
cviceni)

e (viCeni na naradi (otaCivé cviCebni tvary, vydrze a pohyby v polohach
sttemhlav)

e (Cvicen na trampoliné

e (viceni s naCinim (Svihadla, mice, micky)

e Skoky do vody

e Sportovni hry (kosikova, odbijena, atd.)

e Cvieni spojena s pieckonavanim prekazek (slalomové drahy, terénni
piekazky)

e Upolové sporty a drobné tpoly

e Hody (na délku, pfesnost)

e PienaSeni bfemen a spousta dalSich variant, které trenéry napadnou

Vyuzivanim Sir§iho komplexu nespecifickych cviceni se naplituje soucasné jeden
Z obecnych ryst sportovniho tréninku — vSestrannost, kterd je dilezitd hlavné pro mladsi
vékové kategorie. Doplitkové zatazovani ostatnich sportd pifindsi jisté naroky na
sportovisté. S vyhodou se vSak da vyuzit sezonnich sportli v ptirodé. Doplitkové sporty
1ze zatazovat do ¢asti tréninkovych jednotek, nebos se jim vénovat oddélené. Moznosti,
jak rozvijet koordina¢ni schopnosti, je spousta a zalezi na kazdém trenérovi, jak moc se
necha inspirovat a jak moc projevi vlastni kreativitu. Koordinacni cvi¢eni ovSem nejsou

naplni této prace, proto vyse uvedeny kratky vypis postaci.
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2.9 Obdobi starSiho Skolniho véku (11/12 — 14/15 let)

Toto obdobi je typické piechodem od détstvi k dospélosti. Jde o obdobi
nerovnomérného télesného, psychického 1 socialniho vyvoje. Prvni ¢ast tohoto obdobi
je velice bouflivd, nazyvana prepubescenmce, druha c¢ast jiz o néco klidngjsi
pubescence. Zlom je zhruba kolem tfinactého roku, konec obdobi starSiho $kolniho
véku je kolem patnactého roku. Z hlediska télesného vyvoje dochdzi ke stale
rychlejSimu rustu a zvySovani hmotnosti. Rust je velmi nerovnomérny. Rychleji rostou
koncetiny nez trup a rychlejsi je také rist do vysky nez do Sifky. Proto je organismus
velmi nachylny k porucham hybného ustroji nejvice v tomto obdobi. Dokoncujici vyvoj
vykazuje vestibularni aparat a ostatni analyzatory. Upeviiovani podminénych reflexti je
dano rovnovdhou mezi procesy vzruchu a Utlumu v centrdlni nervové soustave.
Plasticita centralni nervové soustavy predpoklada rozvoj rychlostnich schopnosti. Vyvoj
primarnich a sekundarnich pohlavnich znakd mé za nasledek vétsi sexudlni rozdily mezi
chlapci a divkami (Peri¢, 2008, Dovalil, 2009). Z hlediska pohybového vyvoje je toto
obdobi oznacovano jako etapa koordina¢ni instability a koordina¢ni ptestavby (Roth,

Winter, 1994).

V disledku morfologicko - funkénich zmén dochdzi k naruSeni ¢asoprostorovych
schémat fizen a regulace pohybu vytvofenych v piedchozim vyvoji. Nastava obdobi
rychlého zvySeni produkce sexualnich hormont, rlst zejména dlouhych kosti do délky

ovlivituje pomér pakovych sil a pomérti na pohybovém aparatu.

Z hlediska nervosvalové koordinace nastavaji zmény jak kvalitativni, tak
kvantitativni, které se negativné projevuji v ukazatelich koordina¢niho rozvoje a to do t&
doby, dokud nejsou fidici mechanismy sladény s novymi morfologicko-funkénimi
podminkami (Kohoutek a kol., 2005). Naopak vSak dochédzi k upfesnéni funkce
diferenciace, zdokonaleni koordinace rukou, okulomotorické koordinace a schopnosti
pohybl. Rozviji se kinestetisko - diferenciacni, prostorové orientacni a rytmicka
schopnost (Kérnikova, 1981). Po 12 roce Zivota mluvime obvykle o obdobi Castecné
stagnace a nizké dynamiky. Nervosvalovy systém je téméef dotvoren. Pro rozvoj
koordinac¢nich schopnosti maji jak chlapci, tak 1 divky v tomto obdobi stejné
pfedpoklady, divky jsou vSak “koordina¢né zralé” o néco dfive. Rozdily mezi chlapci a
divkami se zacinaji projevovat kolem 13 roku Zivota a pfetrvavaji az do dospélosti.
Organismus je schopen diive uspesné zvladdat koordinacni télesnou piipravu nez

fyzickou pfipravu kondiéni povahy (Kouhoutek, 2005).
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Z hlediska psycho-socialniho vyvoje patii toto obdobi ke klicovému obdobi ve
vyvoji psychiky. V disledku explozivniho hormonélniho vyvoje je dit¢ ovliviiovano
emocemi. To se projevuje jak na jejich chovani ve sportovni Cinnosti, tak také v
ostatnich oblastech lidského piisobeni. Rozviji se logické a abstraktni chapani, pamét’,
zvySuje, zatimco pocet potfebnych opakovani se snizuje. Citovy zivot se prohlubuje,
ptevazuje naladovost, kriticnost k okoli, coz byva dasledkem touhy po samostatnosti a
vlastnim néazoru. Vyrazné¢ prohlubovani citové sféry ma za nasledek vnimavost a
citlivost ditéte. Vznikaji hluboké zdjmy o Cinnosti, které mohou do budoucna ¢lovéka
velmi ovliviiovat a mohou mit velky vliv na volbu povoldni. Napodobovani a obdiv
vzoru je v zékladu pozitivni, ale miize se projevovat i negativné, kdy se zvySuje

nebezpeci socialné negativnich projevu (Peri¢, 2008, Dovalil, 2009).

Pohybova ¢innost v tomto obdobi je typicka pfechodem od hry k vedené Cinnosti,
ktera je povinna. Ukolem trenéra je upeviiovani zajmu o sport, vedle toho vsak také
zdaraznit, ze sport neni vSe a ze jsou také ostatni oblasti, kterym je nutné vénovat
pozornost, jako naptiklad plnéni Skolnich povinnosti, kultura, spolecenské déni aj.
Trenér by se mél v nejlepsim ptipad¢ stat vzorem, mél by byt taktni, diskrétni, v§imavy,

ne prili$ autoritativni, mél by spisSe pusobit jako starsi a zkusengjsi pritel (Peric¢, 2008).
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3 Rozdily ve vybranych parametrech mezi hraci a hrackami

fotbalu

Zeny a muzi se odli§uji v mnoha antropometrickych, morfologickych a funk&nich
parametrech. Rozdily v muzské a zenské fyzické vykonnosti zainaji od puberty.
Z tohoto diivodu divky od roku, kdy dosahnou patnacti let, nesméji dale soutézné hrat
s chlapci. Specifické odchylky od sportovniho tréninku muzi jsou dany predevsim
schopnostmi a moznostmi zenského organismu. Které vyplyvaji z jeho anatomické

stavby, fyziologickych a psychologickych odlisnosti ve srovnani s muzi.

V posledni dobé pfibyva pocet studii, které se zamétuji na porovnani vybranych
parametri u hract a hracek. Nekteré se zaméfuji na srovnani jejich vykonnosti (Mujika
et al., 2009) nebo na riziko zranéni (Brophy et al., 2010b; Hanson et al., 2008). Dalsi
porovnavaji technickou dovednost kopu do mice (Barfield et al., 2002; Orloff et al.,
2008; Shan, 2009; Brophy et al., 2010a) nebo provedeni vybranych hernich situaci
(Gomez et al., 2009).

Tabulka 1 P¥ehled vyzkiimi porovnavajici vybrané charakteristiky mezi hradi a hra¢kami fotbalu

Autofi Rok | Soubor (pohlavi- poéet probandu) Sledované ukazatele

o Vybrané kinematické parametry
Barfieldetal. | 2002 | Muzi-2,Zeny -6 béhem kopu do mice.

5: . Zapojeni prislusnych svali behem
Brophy etal. |2010a | MuZi—- 13, Zeny - 12 kopu do mide

Zranéni predniho kiizového vazu

Brophy ctal. | 2010 | Muzi-41, Zeny - 52 u dominantni a nedominantni dolni konCetiny.

Muzi — utkani World Cup, Némecko (2006),

Gomezetal. |2009 Jeny — utkéni World Cup, Cina (2007) Hermi situace béhem utkani.

Aktivace prislusnych svali béhem

Hanson ctal. 12008 | Muzi—20, zeny - 20 pohyboveé Einnosti ikrok stranou,

Mujikaetal. 2009 | Muzi- 34, Zeny - 34 Vybrané parametry fyzické vykonnosti.
TR Vybrané kinematické parametry

Orloffetal. 2008 |Muzi- 11, Zeny - 12 béhem kopu do mie.

Shan 2009 | Muzi-22, 7eny—22 Vliv pohlavi a herni zkusenosti

na provedeni kopu do mice.
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3.1 Anatomicko-fyziologické charakteristiky

Vlasakova (2001) uvadi, ze vlivem muzskych pohlavnich hormonl se zvySuje
mnozstvi svalové hmoty a tim vyrazné roste svalova sila u chlapci v porovnani
s divkami. Svaly tvofi u zen 30-35% hmotnosti t€la a u muzii 4045 % hmotnosti téla.
Zeny maji méné pevné a méné vhodné svaly pro silové vykony. Vykonnost Zen je
zhruba o ¢tvrtinu mens$i nez u muzi. V silovych vykonech dosahuje 50-70 % muZzskych
hodnot, v rychlostnich a vytrvalostnich se pohybuje v rozmezi 60-85 % téchto hodnot.
Ve vykonech obratnostniho charakteru jsou Zeny lepsi nez muzi. Zeny maji §irsi panev,

2

hmotnosti.

Vnitini organy zeny pracuji méné efektivné, srdeni objem je mensi a pii zvySené
namaze musi byt nahrazen vzestupem srde¢ni frekvence. Zeny maji mensi transportni

kapacitu kysliku (maji méné krve i ¢ervenych krvinek) (Vlasédkova, 2001).

Tabulka 2 - Hlavni morfologické a funkéni rozdily mezi muZem a Zenou (Havli¢kova, 1999)

Ukazatel Zeny Muzi
Vyska nizsi Vyssi
Hmotnost nizsi Vyssi
Procento tuku Vyssi niz§i
Hmotnost organti (absolutni i relativni) nizsi vyssi
Hmotnost kosti (absolutni 1 relativni) nizsi vyssi
Hmotnost svalstva (absolutni i relativni) nizsi vysSi
Panev Sirsi a nizsi uzsi a vyssi

Koncetiny (event. Odchylky podélné osy)  |valgdzni (do "X") |vardzni (do "O")

Ramena uzsi Sirsi
Pocet cervenych krvinek nizsi vysSi
Svalova sila relativni stejna stejna
Svalova sila absolutni mensi vEtsi
Kloubni pohyblivost vEtsi mensi
Svalovy tonus nizsi vyssi
Srdec¢ni vykon mensi vetsi
Tepova frekvence maximalni stejna, event. vysS$i | stejnd, event. nizsi
Kapacita plic mensi vetsi
Ventila¢ni hodnoty nizsi vysSsi
Aerobni kapacita (VO, max) mensi vEtsi
Anaerobni laktatova kapacita (ATP-CP) mensi vEtsi
Anaerobni laktatova kapacita (glykolyza) mensi vetst
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Pozadavky na provedeni co mozna nejlepSiho vykonu jsou kladeny na hracky ve
stejné vysi jako na hrade. Zeny se viak od muzd lisi v fadé charakteristik. Proto by i
pozadavky, naptiklad na jejich kondi¢ni pfipravenost, mély byt do urcité miry odlisné.
Casto vak dochéazi k transferu zavért ziskanych ze studii provedenych na hra¢ich
fotbalu na jejich Zenské protéjsky. Nedochazi k uvazeni pohlavnich odli$nosti, jakymi

jsou naptiklad antropometrické charakteristiky nebo uroven svalové sily (Shan, 2009).

Hanson et al. (2008) se ve své studii zaméfili na odliSnost pohlavi ve svalové
aktivit¢ béhem pohybové Cinnosti zastaveni pohybu pii tkroku stranou (tzv. side-step
cutting maneuvers). Zeny vykazovaly vys§i aktivitu svalu vastus lateralis a v&t§i pomér
spole¢né aktivace svalil quadriceps a hamstrings nez muzi. Na zékladé vysledkt autofi
uvadéji, ze zeny nezvySuji aktivitu zadnich stehennich svall, aby tak kompenzovaly
zvySenou aktivitu pfednich stehennich svalti. VySe uvedené typy svalovych aktivit
autofi povazuji za faktory, které se mohou podilet na vzniku zranéni ptedniho kiiZzového
vazu (anteriror cruciate ligament — ACL). Zeny proto mohou byt k tomuto typu zranéni
nachylngjs$i nez muzi. Brophy et al. (2010b) se zabyvali bezkontaktnim zranénim ACL
u hrach a hracek fotbalu. RozliSovali pfitom dominantni (provadéjici vétSinu kopit) a
nedominantni (tzv. stojnou) dolni koncetinu. U muzi bylo zjisténo Castéjsi poskozeni
ACL u dominantni koncetiny (74,1 %) oproti zenam (32 %). Na zakladé vysledka autofi
uvadéji, ze u hracek fotbalu dochazi Castéji k tomuto typu zranéni u nedominantni dolni
koncetiny, zatimco u hract pfevazuji zranéni stejného typu u dominantni dolni
koncetiny. Pfi¢iny vySe zminéného rozdilu by podle autortt mohly byt v anatomickych
rozdilech muZzského a Zenského téla, stejné tak jako v odliSném zapojeni
nervosvalového systému béhem zastaveni pohybu nebo stfelb€. Doporucuji provést
dal§i vyzkumy, které by mohly pfinést bliz§i vhled do této problematiky (Vaidova,
2013)

Vlivem pohlavi a herni zkuSenosti na maximalni kop do mice pfimym nartem se
zabyval Shan (2009). Zjistil, ze Zeny a muZi se v provedeni této specifické fotbalove
technické dovednosti li§i. Rozdil zaznamenal piedev§im ve flexi trupu a odliSném
postaveni tézisté téla. OdliSnost nalezl také ve velikosti tthlu rozbéhu. U Zen byl tento
thel v priméru o 20 stupnii vétsi a dochdzelo u nich k vyrazngjsi rotaci trupu. Shan
(2009) tvrdi, ze rotace trupu pomaha zenam vyprodukovat maximalni svalovou silu

béhem kopu do mice pfimym nartem a zredukovat hybnou silu kopajici dolni koncetiny

po jejim kontaktu s mi¢em. Po kopu do mice nasleduje u muzi poskok, kterym dochazi
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k odstranéni zbytkové hybné energie. Zeny tento pohyb neprovadéji, ale dochazi u nich
k flexi horni ¢asti téla. Autor nabizi vysvétleni v antropometrickych odlisnostech mezi

pohlavimi (naptiklad odliSnou hmotnosti trupu).

Muzi byli dale schopni vyprodukovat pii kopu vys$i maximalni svalovou silu a
dochazelo u nich také k rychlejsSimu nartstu svalové tenze, nez tomu bylo u Zen. Autor
zminuje jako nejrizikovéjsi svaly ke zranéni adductor magnus a gracillis, a to u muza i
zen. Na zakladé vyse zjisténych skutecnosti doporucuje v praxi u zen aplikovat rozdilné
tréninkové metody a postupy nez u muzi, s diirazem na spravnou techniku (tihel)
rozbéhu k mici u Zen. Stejnou technickou dovednosti se u obou pohlavi zabyvali také
Orloff et al. (2008). Ve své studii zjistili, ze anatomické rozdily mezi muzi a Zenami se
projevuji pfi maximalnim kopu do mic¢e pfimym nartem ve vét§im naklonéni trupu a
mensim Uhlu, ktery svird stojnd dolni koncetina s podloZzkou u Zen. Brophy et al.
(2010a) porovnavali pohlavni odliSnosti pfi maximalnim kopu do mice pfimym a
vnitinim nartem. Vyuzitim elektromyografie zjistili vétsi aktivaci flexorti kyc¢le u dolni
koncetiny provadéjici kop (123 % vs. 34 %) a abduktorii kycle u tzv. stojné dolni
koncetiny (gluteus maximus 124 % vs. 55 %, vastus medialis 139 % vs. 69 %) u muzi
nez u zen. Na zdkladé téchto vysledkll uvadéji, Ze snizena aktivita abduktortu kycle a
vétsi addukce kycle stojné dolni koncetiny béhem kopu do mice u Zen mize byt

rizikovym faktorem pro poskozeni ptedniho kiizového vazu (Vaidova, 2013).

Dale Vaidova (2013) uvadi, ze Barfield et al. (2002) provedli podobnou studii
zamé&fenou na zjiSténi pohlavnich odliSnosti pfi provedeni maximalniho kopu do mice
pfimym nartem. Na zaklad¢é vysledkd uvadéji, ze muzi dokazi pii tomto typu kopu
udélit mici veétsi energii. MuZzi vykazovali 1 vyS§i hodnoty ve zjiStovanych
kinematickych proménnych (naptiklad maximalni rychlost a akcelerace distalni ¢asti
nohy) nez Zeny. Autofi zaroven pfiznavaji, Ze se mohou vyskytovat i vyjimky, kdy Zeny
dosahuji stejnych nebo podobné vysokych hodnot v danych kinematickych proménnych
jako muzi.

Mujika et al. (2009) porovnavali pohlavni i vékové odliSnosti ve vykonech ve
specifickém vytrvalostnim testu (Yo-Yo intermitentni zotavovaci test, uroven 1), sprintu
na vzdalenost 15 m, agility testu na vzdalenost 15 m, vertikdlnim vyskoku s a bez
pomoci pazi a v testu vedeni mice na vzdalenost 15 m. V testu agility a vytrvalostni
schopnosti zjistili signifikantné vyznamné odliSnosti mezi pohlavim i vékem hract a

hracek p < 0,001). Hraci dospé€lé vekové kategorie ubéhli v priméru 2 414 m, kdezto u
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zen stejné vekove kategorie byl primérny vykon 1 224 m. Primérny vykon juniort a
juniorek byl 2 092 m, resp. 826 m. Pfi porovnani odlisSnych v€kovych kategorii stejné¢ho
pohlavi ubéhly dospé€lé hracky v praméru o 48,2 % vétsi vzdalenost nez juniorky.
Rozdil v primérném vykonu muzii a juniorii byl 15,4 %. Autofi na zéklad€ téchto
vysledkii uvadéji, ze rozdil v pozadavcich na uroveinn provedeni aktivit ve vysoké

intenzité€ je mezi zenami a juniorkami mnohem vétsi, nez tomu je u muzl a junioru.

V testech sprint na vzdalenost 15 m a agility testu na vzdalenost 15 m zjistili
signifikantné vyznamné rozdily pouze mezi pohlavimi (p < 0,001). Dale zjistili rozdilné
vykony mezi muzi a Zenami ve vykonu ve vertikalnim vyskoku. Vétsi rozdil byl zjistén
mezi juniory a juniorkami nez mezi dosp€lymi muzi a zenami. Vysledek podle autord
potvrzuje pohlavni odlisnost v urovni explozivni sily, ktera je znatelnd predev§im v
juniorské veékové kategorii. Doporucuji trenérim hracek fotbalu zaméfit se behem

sportovni piipravy na stimulaci explozivnich silovych schopnosti.

Rozdilem v provedeni vybranych hernich situaci mezi muzskymi a zenskymi
elitnimi fotbalovymi tymy se zabyvali Gomez et al. (2009). Marginaln¢ vyznamnou
odli$nost zjistili v priméru vstfelenych branek (vyssi na Zenském turnaji, p = 0,08).
Statisticky signifikantni vyznamnost nenalezli v priiméru stiel v zavislosti na pohlavi (p
> 0,05), byl ale zjistén statisticky vyznamny vztah mezi pohlavim a druhem stiely (p <
0,01). Zatimco hra¢i provadéli vice stielby po individualni herni ¢innosti, hracky
zakon&ovaly stielbou predeviim herni kombinace. Zeny vykazaly vyssi primér stiel na
branku, v muzském tymu dokézali pro zménu obranci zabranit v priméru vétSimu
mnozstvi strel. Signifikantn€ vyznamny rozdil mezi pohlavimi nebyl nalezen pfi
srovnani zemi, ze kterého byla provedena stfela na branu, nebo doslo ke vstreleni golu.

Brankafi i brankarky provedli na turnajich primérné podobny pocet uspéSnych zésaht.
3.2 Antropometrické charakteristiky hracek

Prosttednictvim hodnot, které ziskdme pomoci antropometrického méfeni, miizeme
popsat télesné¢ proporce a posoudit jejich vliv na dané pohybové cinnosti, urcit
biologicky veék, predikovat télesny vyvoj nebo hodnotit ucinek sportovni pfipravy na
slozeni téla jedince (Pavlik et al., 2010). Samotnym sportovcim podavaji vysledky
testovani zpétnou vazbu o jejich tréninkovém snazeni. Vhodna diagnostika muze byt
také nastrojem pro hodnoceni predispozic jedincii a ur€ovani sportovnich talentli. Spori$

et al. (2007) se zabyvali morfologickymi odliSnostmi mezi elitnimi chorvatskymi
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hrackami v zavislosti na jejich hracském postu. Nejvyssi télesnou vysku, hmotnost,
délku jednotlivych koncetin a obvod stehna zjistili u brankaiek. AvSak uvadéji, ze
rozdily v morfologickych parametrech u hracek jednotlivych postii nebyly signifikantné

vyznamne.

V urcitém rozporu jsou zjisténi Milanovice et al. (2012), kteti zaznamenali nejvyssi
hodnoty télesné hmotnosti u zaloznic a nejmensi u brankarek. Brankdiky mély ale
nejvyssi télesnou vysku, zéloznice a utoCnice naopak nejmensi. Dillern et al. (2012) se
zam¢fili na porovnani body mass indexu (BMI) a aerobni kapacity vzhledem k postu
hracek. Zjistili niz§i hodnoty anaerobniho prahu u brankafek oproti zéaloznicim a
uto¢nicim, ale rozdily v maximalni spotiebé kysliku mezi jednotlivymi hraéskymi posty
nebyly statisticky vyznamné. Brankéiky dosahovaly v priméru vyssi hodnoty BMI
(BML, 24,2 £+ 0,5 kg.m—2) oproti Gto¢nicim a zéloznicim (20,5 + 2,2 kg.m-2, resp. 20,7
+ 1,9 kg.m-2) (Vaidova, 2013).

Mezi dal$i ukazatele vySe zminénd autorka uvadi, Zze patii i soubor urcitych
antropometrickych parametrt, ktery nazyvame somatotypem. Can et al. (2004) udavaji
u hracek fotbalu primémé hodnoty 3.07-3.55-2.43. Tyto hodnoty vyjadiuji pomér
zastoupeni endomorfni, mezomorfni a ektomorfni slozky na celkovém somatotypu. U
hracek futsalu zjistili Queiroga et al. (2008) nejvétsi zastoupeni endomorfni
komponenty vzhledem k mezomorfni a ektomorfni komponenté. U hracek
nejhors$iho tymu hodnoty 4,8 — 2,8 — 2,7. Na zaklad¢ téchto vysledki uvadéji, Ze
somatotyp hracek jednotlivych tyml nemutze slouzit jako ukazatel uspéSnosti tymu
v utkénich. Na zaklad¢ malého poctu studii zaméfenych na problematiku somatotypu u

hréacek fotbalu, nelze s urcitosti somatotyp hrac¢ek vymezit.
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Tabulka 3 - Prehled studii zaméfenych na vybrané antropometrické charakteristiky u hracek fotbalu

AutoFi Rok | Charakteristika souboru Sledované ukazatele
Canetal 2004 | Turecko, n =17 Vybran¢ morfologicke charakteristiky
a vykonnost.
: . Aerobni kapacita a vybrané
Dillemetal.  [2012 | Norsko, 3. liga,n=32 antropometrické charakteristiky.

Porovnani télesného sloZeni a fyzicke

Milanoviceetal. | 2012 | Srbsko, narodni tym, n=22 vykonnosti v zavislosti na pozici na hiisti

Queirogaetal. | 2008 | Brazilie, futsalova liga, n=112 Somatotyp a vykon.

o S Porovnani vybranych morfologickych
Sporisetal.  [2007 | Chorvatsko, 1. liga,n=24 paremetriy v Zivislosti na pozici ma WSt

Witherns etal. | 1987 [ Jizni Australie, 10 sportdl véetné fotbalu, n= 127 | Somatotyp.

3.3 Vykon hracek ve vybranych motorickych testech

Hodnoceni vykonu hrac¢ek v motorickych testech je diilezité pro trenéry i samotné
hracky. Trenérim hodnoceni podava informaci o aktualnim stavu trénovanosti a
vykonnosti a poskytuje voditko pro pfipadnou modifikaci tréninku. Hrackam vysledky
testll mohou slouZit jako zpétnd vazba o jejich tréninkovém snazeni. Zjisténé vysledky
poskytuji informace o slabych a silnych strankach hracek, které mohou slouzit jako
podklad pro vytvoreni individudlniho pfistupu k jednotlivym hrackam. Vykonem hracek
ve vybranych testech (linearni sprint rozdéleny na méfené useky 0-9,1 m, 9,1-18,3 m,
18,3 27,4 m a 27,4-36,6 m, vertikalni vyskok, 2 agility testy) ve véku 12-21 let se
zabyvali Vescovi et al. (2011). Hracky ve€kové kategorie 14—17 let dosahly lepSich
primérnych vykond ve vSech monitorovanych testech nez hracky ve véku 12-13 let.
Primérna rychlost béhu pii linearnim sprintu na 36,6 m (i v jeho druhé a posledni
méfené ¢asti) 1 primerny vykon v testu agility byl lepsi u vékové kategorie hracek 18—
21 let pii srovnani s kategorii 14—17 let. Autofi zaznamenali zlepSovani vykonu ve
vertikalnim vyskoku, agility testu a rychlosti béhu v posledni métené ¢asti (27,4-36,6
m) pii linedrnim sprintu az do 15-16 let. Na zaklad¢ téchto zjiSténi uvadéji, ze k
vyznamnému zlepSovani v pohybovych aktivitdich vysoké intenzity dochdzi do veku
15-16 let. Ke zlepSeni vykonnosti dochézi podle autort této studie i po tomto vékovém

obdobi, avSak zlepSeni jiZ neni tak vyrazné (Vaidova, 2013).

Dlouhodobgjsi studii provedli Haugen et al. (2012). Po dobu 15 let (1995-2010)
monitorovali rychlostni schopnosti a vykony ve vertikdlnim vyskoku u hracek fotbalu
rizné vykonnostni Urovné. Autofi nezjistili u hra¢ek béhem monitorovaného obdobi

vyrazné zmény v rychlosti béhu v useku 20 az 40 m. Urcité zlepSeni zaznamenali ve
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vykonech ve sprintu v useku 0 az 20 m. Nebyly zjiStény odliSnosti v rychlosti béhu
nebo vykonu ve vertikdlnim vyskoku u odlisSnych vékovych kategorii. Hracky
narodniho tymu dosahovaly lepSich vysledkii ve sprintu (na 20 m) a vertikdlnim
vyskoku, a to 0 2-5 %, resp. 8 % nez hracky hrajici divizi. Vzhledem k hra¢skému
postu dosahovaly nejlepsich vysledkli ve sprintu to¢nice, naopak nejhorSich zaloznice
a brankarky. Vykony ve vertikalnim vyskoku se v zavislosti na hra¢ském postu vyrazné
nelisily.

Sedano et al. (2009) sledovali vybrané antropometrické ukazatele, rychlost kopu a
Zatimco v antropometrickych parametrech byly zjistény urcité rozdily, v rychlosti kopu
ani explozivni sile dolnich koncetin se hracky na zaklad¢ rozdilné vykonnostni Grovné
vyznamné neliSily. Pouze u brankéafek byla zjiSténd tendence ke specifickému typu

antropometrickych charakteristik a ukazateli kondi¢ni pfipravenosti.

Tabulka 4 - Studie zaméFené na vykon hradek fotbalu ve vybranych motorickych testech
Autori Rok | Charakteristika souboru | Sledované ukazatele Vybrané motorické testy
e .| Rychlostni schopnosti a vykon
Norsko, narodni tym, 1. liga L : S
Haufenetal. | 2012 |2. liga edovan obdobi -~ | ve vetiklim viskoku Sprint na 40 m, vertikalni
’ 19922010, n= 194 v zavislosti na pozici vyskok.
’ na hfisti a véku.
Elitni (n = 100) Vybrané antropometrické Vertikalni vyskok ze stoje,
Sedano etal. |2009 a ne-elitni (n=90) hracky ukazatele a ukazatele vertikalni vyskok po
anaerobni kapacity. seskoku, kop do mice.
G - , , Linearni sprint, vertikalni
: Veékova kategorie Vykon ve vybranych . T
Vescovietal. [ 2011 | 575 let. n=414 motorickych testech vyskok, [llinots agility test

a Pro-agility test.

3.4 Vykon hracek v utkani

Kromé vykonu v motorickych testech je dilezité monitorovat také vykon béhem
samotného utkani (tabulka 5). Pro zjisténi vykonu v utkani vyuzili autofi videokamery
(Krustrup et al., 2005; Mohr et al., 2007; Scott & Drust, 2009) nebo globalni naviga¢ni
systém GPS (Barbero-Alvarez et al., 2007; Hewitt et al., 2009; Vescovi, 2012). B€éhem
utkani, které hodnotili Krustrup et al. (2005) ub&hly hracky vzdalenost 9,7-11,3 km pfi-
c¢emz ve vysoké intenzité¢ bézely 0,71-1,70 km. V priméru byl vysoce intenzivni b&éh
proveden 125krat, a to s primérnou dobou trvani 2,3 s. Dale byla zji§téna hodnota
pramérné a nejvyssi srdecni frekvence jako 167, resp. 186 tepi za minutu, coz v

praméru odpovidalo 87, resp. 97 % maximalni srde¢ni frekvence.
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Béhem mezinarodniho utkani, které monitorovali Hewitt et al. (2009), ub¢hly
hracky v priméru o néco mensi celkovou vzdalenost, nez tomu bylo ve vySe zminéné
studii, a to 9 140 m. Nejmensi primérnou vzdalenost ub¢hly utocnice (8 510 m).
Obrankyné ub¢hly v priméru 9 010 m a zaloznice 9 640 m. Nejcastéji provadénou
pohybovou aktivitou byla pomala chiize a béh nizkou rychlosti (0-5, resp. 8-12 km.h—
1). Oba druhy pohybovych aktivit tvotily 26 % z celkové pohybové ¢innosti. Pouhé 3 %
z celkové pohybové Cinnosti tvofily sprinty (20 a vice km.h—1), kterymi v praméru
hracky ub&hly 280 m. Scott & Drust (2009) zjistovali ubéhnutou vzdalenost a zptisoby
pohybovych Cinnosti u hracek na Mistrovstvi Evropy zen poiadaném Vv roce 2005.
Béhem 90minutového utkani ubchly hracky v priméru 11 979 m a autofi
nezaznamenali vyznamny pokles ubéhnuté vzdalenosti ve 2. polo€ase oproti prvnimu.
Nejvétsi primérnou vzdalenost ubéhly zaloznice (12 971 m) a krajni obrankyné (12 636
m), naopak nejmensi vzdalenost stfedni obrankyné a tto¢nice (11 099 m, resp. 11 804

m).

Porovnat vykon v utkdni mezi hra¢kami dvou vykonnostnich Grovni se pokusili
Mohr et al. (2007). Elitni hracky dokazaly bézet ve vysoké intenzité a sprintovat o 28,
resp. 24 % delsi dobu nez hracky nizsi vykonnostni Grovné. Dale autofi zjistili pokles
doby béhu ve vysoké intenzité az v zaveéreénych 15 minutach u elitnich hracek, oproti
hrackam nizs$i vykonnostni trovné, u kterych doslo k tomuto jevu v poslednich 15
minutach u obou polo¢asti utkani. Barbero-Alvarez et al. (2008) vyuzili GPS systém pro
monitorovani aktivit u mladych hracek béhem utkani (7 hracek v poli, 2 x 25 minut) a
zjiStovali také hodnoty srdecni frekvence. Béhem prvni poloviny zdpasu ub&hly hracky
v pruméru 2 027 m, v rychlosti béhu nad 13 km.h-1, piekonaly vzdalenost v priméru
132,6 m a jejich srdecni frekvence dosdhla v priméru 88 % maxima. Ve druhém
poloCase zaznamenali autofi mirny pokles v primérnych hodnotach vySe zminénych
ukazatelll (1 905 m, 116 m, 86,3 %). ZatiZzeni kardiovaskuldrniho systému béhem utkéani
je podle vySe zminéné studie podobné u mladych 1 dospélych hracek fotbalu. Rozdily
jsou vSak v celkov€ ub&hnuté vzdalenosti a vzdalenosti ub&hnuté ve vysSich

rychlostech, kdy dosahuji vyssich hodnot dospélé hracky (Vaidova, 2013).

Na provadeéni sprintd béhem utkani se zaméfil Vescovi (2012). Sprint byl vymezen
jako béh o rychlosti 18 km.h—1 a vice. Byly zjistény praimérné hodnoty pro dobu trvani
sprint (2,3 + 1,5 s), délku sprintt (15,1 + 9,4 m), maximalni dosazené rychlosti (21,8 +

2,3 km.h—1) a &asovy interval mezi jednotlivymi sprinty (2,5 + 2,5 min). Uto¢nice
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ub¢hly ve sprintu 657 = 157 m, zadloznice 447 + 185 m a obrankyné¢ 545 + 217 m.
Zatimco sprinty provadéné zaloznicemi trvaly krat$i dobu a byly provadény na kratsi
vzdalenost, uto¢nice sprintovaly béhem utkani ¢astéji nez zaloznice a obrankyné (43 +
10, 31 = 11, 36 + 12). Dale doslo v této studii k rozdé€leni sprinti podle rychlosti béhu
na 4 zony: 1. 18,0-20,9 km.h-1; 2. 21,0-22,9 km.h-1; 3. 23,0-24,9 km.h-1 a 4. vétsi
nez 25 km.h—1. Na zéklad¢ tohoto rozdéleni provedly hracky v priméru v jednotlivych

zonach 1 az 4 45,29, 15 a 11 % sprintd.

Tabulka 5 - Piehled studii, které se zabyvaly vykonem hradek fotbalu béhem utkani

Charakteristika
Autofi Rok | souboru: zemé/poet | Sledované ukazatele | Metoda
probandi
’ Pohybova ¢innost
Barbero-Alvarezetal. 2008 | Neuvedeno/12 asrdecni frekvence Globalni navigacni systém (GPS).
béhem utkani.
Hewitt et . 2009 | Austrilie/ b"gﬁgﬂﬁ”:&gﬁ“t Globalni navigacni systém (GPS)
Pohybova ¢innost
Krustrup et al. 2005 | Dansko/14. asrdecni frekvence Videozaznam utkani,
béhem utkani.
USA, Pohybova ¢innost . o
Mohr et al. 2007 Skandinvie/33. behem utkani Videozaznam utkant,
Mistrovstvi Evropy | Pohybova ¢innost S -
Scott & Drust 2009 2005130 behem utkani Videozaznam utkan.
Pohybova ¢innost
Vescovi et al. 2012 | USA/TI béhem utkani vzhledem | Globalni navigacni systém (GPS).
k pozici na hfidti.

V dalsich studiich dochézi k porovnani vykona ve vybranych motorickych testech
nebo vykonu v samotném utkani v zavislosti na soutéZni trovni, véku nebo hrac¢ském
postu. Utkani vyS$i soutéZni Grovné se vyznacuji vys$i intenzitou zatiZeni oproti
utkanim v niz8ich soutézich. Hracky béhem téchto utkani podstupuji Castéji bézecke
useky vysoké intenzity, a to po delsi casovy usek. Je tedy dulezité, aby byl organismus
na tento druh zatiZzeni adaptovan prostfednictvim odpovidajiciho tréninkového procesu.
U elitnich hracek dochazi k projeviim Unavy ptedevsim ke konci 2. polocasu utkani,
vyznaCuji odliSnou mirou celkové ubchnuté vzdalenosti 1 Cetnosti a intenzitou
pohybovych ¢innosti. Pti koncipovani tréninkového procesu by se mély tyto aspekty
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respektovat. Rozporuplné zavéry vyplyvaji ze studii zaméfenych na porovnani rizné
soutézni trovné 1 odliSného hrac¢ského postu a vykonu ve vybranych motorickych
testech. V antropometrickych charakteristikach byly zjistény jisté odliSnosti u hrac¢skych
postl, autofi je vSak nepovazuji za vyznamné. S urcitosti nelze vymezit ani somatotyp
typicky u hracek fotbalu, a to z divodi malého poctu studii, které se touto
problematikou zabyvaly. Ackoliv pocet studii zaméfenych na hracky fotbalu neustale
roste, vétSina autord se shoduje na tom, Ze je potfeba v tomto trendu pokracovat a i

nadale se problematikou Zenského fotbalu zabyvat (Vaidova, 2013).
3.5 Psychologicka charakteristika

Zeny byvaji psychicky labilngjsi, méné odvazné a samostatné, vynikaji viak vétsi
peclivosti a svédomitosti. U Zen lze rozliSovat tfi oblasti faktorG ovliviiyjici jejich
psychiku: psychicka labilita, rozdily v hodnotové orientaci a vétsi smysl pro

odpovédnost a plnéni ukoli (Votik, 2005).

Psychicka labilita se u divek a zen projevuje zejména reakci na vedeni tréninkového
procesu a na prub&h utkani, ktery je mnohem emocionalnéji podbarveny. Dale se
projevuje vyraznéjSimi reakcemi na nevhodné jednani trenéri, na laxni — povrchni
piistup rozhodgi k fizeni utkani a na reakce protihracek ¢i spoluhracek. Zeny jsou velmi

citlivé na ktivdy, leckdy se nastvou nepravem a velice té¢Zce nesou tresty.

Rozdily v hodnotové orientaci fesi kazda hracka. Problém s prioritami maji i muzi
ve fotbale, ale zeny, vzhledem k jejich postaveni ve spolecnosti a v rodin€, obétuji
fotbalistky svému sportu vice nez muzi. Od puberty, kdy se hra€ky rozhodnou plné
vénovat fotbalu, maji problémy se svym soukromym Zivotem. Tento problém nékteré
hracky na vrcholové Urovni fe§i vztahem se stejnym pohlavim. Ve velice Castych
ptipadech dokonce se spoluhrackou. Dfive se o tom nemluvilo, ale dnes je to fenomén
znamy ve spousté kolektivnich Zenskych odvétvi na téch nejvysSich trovnich. Tyto
vztahy, zejména ve stejném oddilu, opét nepfispivaji k psychické stabilité, zejména
tehdy, kdy maji vztahové problémy. Hracky, které se rozhodnou v soukromém zivoté
pro rodinu, ukon¢i kariéru, minimaln€ po dobu matetské dovolené. Navrat po matetské
dovolené¢ nedovoluje jiz vrcholovy sport, nebot” spojeni péfe o potomka a Casové
naro&nosti vykonnostniho sportu neni snadné. Zena fesi zajisténi rodinnych povinnosti

a to se vylucuje s fotbalem na nejvyssi Grovni. Tyto hracky voli Grovné nizsi, kdy
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Casova vytizenost ani vykonnosti naroky nejsou tak veliké. Posledni moznosti je

ukonceni hracské kariéry definitivng.

Obecné miizeme fici, Ze jsou zeny vice psychicky labilnéjsi nez muzi. Jsou méné
agresivni a naopak jsou vice socialni a predevSim vice emociondlni. Je nutné
podotknout, ze v dob& tésné pred menstruaci nékteré zeny trpi takzvanym
premenstruaénim syndromem nebo premenstruaénimi pfiznaky, kde kromé
fyziologickych zmén jako naptiklad zadrzovani vody, bolesti bficha ¢i celkovéa unava
dochazi 1 k zménam v psychice jako naptiklad podrazdénost, litostivost, deprese,
snizena schopnost koncentrace, emocni labilita. Je zndmo, Ze sportujici zeny zvladaji
tyto privodni jevy 1épe nez Zeny nesportujici, ale i to je individualni jako mira intenzity
téchto jevil.

v

Divky a zeny maji vSeobecné vétsi zodpovédnost a jsou svédomitéjsi. To se odrazi
I na tréninkovém procesu a piistupu k utkanim. Ale najdou se i vyjimky a problémové

hracky. Zejména v puberté byvaji problémy s dochazkou a respektovanim autorit.

Neexistuje navod, jak szZenami a divkami béhem tréninku jednat, natoz je
motivovat. Motivace u zZen a divek je velice narocny proces, ktery by obstdl na
samostatnou diplomovou ¢i desertaéni praci. Trenéfi u divéi kopané by méli znat a
ovladat nejen zaklady psychologie a psychologie sportu, ale méli by znat jednotlivé

hracky, jako osobnosti a ne jako pouze kusy do tréninkove jednotky.
3.6 Vliv menstruace na vykonnost

V dobé menstruace vyzaduje tréninkovy proces individudlni pfistup a v Zenském
fotbalu stimto jevem je nutné pocitat. Obecné lze fici, ze trénované Zeny trpi
privodnimi jevy jako je podrazdénost, deprese, vEtsi inava, pocit napéti, bolesti biicha
a hlavy méné, a také méné vnimaji bolest nez Zeny netrénované. Najdou se i pfipady,
kdy bolesti jsou tak veliké, Ze vyfadi hracku na den aZ nékolik dni. Ugast v tréninkovém
procesu a zapasech je Cisté individualni a trenétfi by tento fakt meli respektovat.
V obdobi menstruace miiZzeme pozorovat jak sniZzenou tak i zvySenou vykonnost. Trenér
musi pocitat s menstruacnim 1 premenstruacnim obdobim hracek jako faktorem
ovliviuyjici vykon.

Obecné se sportovni trénink Zen fidi obdobnymi principy jako trénink muzi, ale
musi respektovat vySe uvedené zvlaStnosti. Nékteré ze specifickych otdzek nejsou

dostatecné odborné zpracovany a tudizZ je potieba se fidit ve vétSing piipadi praxi.
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3.7 Zvlastnosti v tréninku divek a zen

Zvlastnosti v tréninku divek a Zen se projevuji: v mensi trénovatelnosti,
Vv pomalej$im zvySovani vykonnosti, Zensky organismus rychleji podléha tnavé
(fyzické i psychicke), je méné stabilni, Zensky organismus je citlivéjsi viici nékterym
rusivym vlivim a mimofddnym okolnostem, u Zen se vice musi respektovat a také
uplatnovat individualni zvlastnosti, v absolutnim hodnoceni jsou sportovni vykony zen
niz§i. Zasady rozdilného zatézovani muzi a zen musi vychdzet z morfologickych

a funk¢nich rozdilti obou pohlavi.

Ve 20. stoleti se Zeny prosadily ve vétSin€ sportii na vrcholové irovni a v soucasné
dobé pak i1 ve sportech, které jsou tradicné vnimany jako muzské sporty (napi. box,
boby, fotbal atd.). | kdyz profesionalni sportovni vykony muzi a Zen se stale zlepSuji, a
vykony Zen se pfiblizuji vykoniim muzi, pfesto dosahuji zeny ve vétSin€ sportovnich
disciplin nizsich vykont. Tyto rozdily jsou dany sexudlni diferenciaci télesnych znakt

mezi muzem a Zenou.
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4 Vyzkumna Cast
4.1 Cil prace a dil¢i ukoly

Cilem mé prace je zména v urovni vybranych koordinac¢nich schopnosti a jejich

rozvoj u tymu zakyn FK Dukla Praha.

Pro dosaZzeni tohoto cile jsem stanovila nasledujici diléi ukoly:

e Sestaveni sledované skupiny

e Vybér a rozbor tréninkového materidlu

e Zméieni zmén v urovni koordinacnich schopnosti
¢ Vyhodnoceni méteni

e Zavéry pro praxi

Hypotézy

e Lze predpokladat, Ze tréninkovy materidl obsahuje cviceni na rozvoj vSech
koordina¢nich schopnosti.

e Lze ptedpokladat, Ze tréninkovy material piispé&je k rozvoji vSech koordina¢nich
schopnosti.

e Lze ptedpokladat, Ze po absolvovani 6 - ti tydenniho tréninkového programu dojde
ke statisticky vyznamnému zlep$eni. Tuto hranici jsem stanovila 5%.

e Lze predpokladat, Ze diky charakteru obsahu tréninkového materidlu dojde
K nejveétsi zméné u rytmické koordina¢ni schopnosti.

e Lze predpokladat, ze vzhledem k charakteru tréninkového materialu, dojde
k nejmensi zméné koordinacni schopnosti reakéni.

e Lze predpokladat, Ze pocatecni uroven koordina¢nich schopnosti hracek bude na

vy$§i urovni v porovnani s trovni koordina¢nich schopnosti béZzné populace.
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4.2 Metodologie

4.2.1 Tréninkové jednotky

Vsechny tréninkové jednotky probihaly na hiisti FK Dukla Praha Na Julisce na
umélé travé IV. generace. Koordinacni cviceni byly zatfazeny Vkazdé tréninkové

jednotce po uvodni ¢asti, v prupravné ¢i na zacatku hlavni ¢asti tréninkové jednotky.

4.2.2 Tréninkovy material

Pro rozvoj koordina¢nich schopnosti jsem pouzila DVD se sbornikem cviceni od
Kumsty (2013) a zasobnik svych oblibenych cviceni z praxe. DVD od Kumsty obsahuje
koordina¢ni cvi¢eni uréena mladezi, ale daji se pouzit pro vSechny vékové kategorie.
Néro¢nost materidlniho vybaveni je nizka, nebot’ bylo potieba pouze koordina¢niho
zebtiku, bedynek, micl a postranni ¢ary hiiste.

Tréninkovy material obsahuje cviceni na rozvoj vsech Kkoordina¢nich cviceni.

Néktera jsou zastoupend vice a nékterd méng.

Koordinaéni schopnost orienta¢ni, ktera se vyznacuje rychlou a piesnou analyzou
vzajemnych vztahti (hra¢ — spoluhra¢ — soupet — mi¢ apod.) a vytvareni pocitu polohy
téla a jejich zmén se objevuje ve vSech cvicenich. Nejvice pii nacviku, kde se objevuje i

mic¢ a kde je nutna reakce na ptfihravku po zemi, vzduchem ¢i hlavou.

Diferencia¢ni schopnost je schopnost jemného rozliSeni a urCeni parametri sily,
Casu a prostoru pii feSeni pohybového ukolu. Tato rozliSeni se objevuji minimalng,
nebot’ charakter vétSiny cviceni jsou cyklické a rytmické pohyby. Diferenciaéni
schopnost se rozviji pouze v piipadech, kdy charakter cviceni narusuje piihravka, vice

bedynek apod.

Reakéni schopnost se projevuje rychlym a uc¢elnym projevem reakce na ocekavany
nebo neocekavany podnét. Tréninkovy material obsahuje cviceni na rozvoj reakénich

schopnosti v minimalni mife.

Spojovani pohybovych operaci je schopnost casoprostorového dynamického
sladéni dil¢ich pohybt pii kontaktu se soupefem nebo mi¢em a schopnost
ptizpisobovani pohybového jednani navazuje na ptredchazejici schopnost, je zavisla na
orientacni schopnosti, piedstavuje zménu motorické realizace feSeni urcité situace podle

aktudlnich podminek. Cvi€eni obsazena v tomto tréninkovém materialu rozviji obé tyto
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koordinac¢ni schopnosti ve velké mife. Tato koordina¢ni schopnost se rozviji pii kazdém

podnétu rozvoje koordinacnich schopnosti. Dostacujici je kazdy novy pohyb.

Schopnost dynamické rovnovahy je schopnost udrzet nebo obnovit rovnovahu pii
umyslnych ¢i neamyslnych zménach poloh téla. Tato schopnost se rozviji béhem vsech

cviceni v tréninkovém materialu.

Rytmicka schopnost ovliviiuje rytmus ¢innosti, zménu rytmu béhu ¢i tempa hry.
Tato koordina¢ni schopnost se v tréninkovém materidlu rozviji nejvice a je zastoupena
v kazdém cviceni.

4.2.3 Metody ziskavani a zpracovani vyzkumnych udaji

V realizovaném vyzkumu byly pouZité nasledujici metody ziskdvani vyzkumnych
udaju:

e literarni reSerze

e deskriptivni a nazorné ukazky pii obeznameni probandi s jednotlivymi

motorickymi testy
® pozorovani probandi pii vykonavani testli
e testovani a hodnoceni vykond v motorickych testech
e metoda test — retest
e kvalitativni a kvantitativni statistické metody
¢ logické metody (analyza, syntéza, indukce, dedukce)

Validitu pouzitych testli (nezavisle proménnd) ke statistickému kritériu (zavisle
proménna) jsem zjistila zplisobem soucinnou korelaci podle Pearsona. Za piijatelnou

hodnotu jsem stanovila ry, = 0,60 < (Raczek, 1998).

Reliabilitu vybranych testi pro jednotlivé koordina¢ni schopnosti jsem zjiStovala
zpusobem metodou test — retest, za dolni hranici stability testii jsem podle Lienerta
(1969) povazovala rsap = 0,50 <.
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4.2.4 Sledovana skupina

Sledovana skupina je sestavena z hraéek FK Dukla Praha v kategorii zakyné.

Celkem se zacastnilo 27 hracek.

2003 Backovska Adéla
2000 Bicencova Zita

2001 Durychové Olga
2000 Frolikova Gabriela
2003 Gluhovi¢ Ella

2000 Gluhovi¢ Valentina
2000 Havelkova Michaela
2001 Homolkova Karolina
2002 Chaloupkovéa Nikola
2000 Jifikova Anezka
2000 Karpetova Nikola
2000 KruliSova Katefina
2000 Meckovska Anezka
2000 Meisnerova Simona
2000 Pavelkova Daniela
2000 Pavlisova Natalie
2000 Portesova Jana

2000 Praska Veronika
2003 Riicklova Alzbéta
2000 Ruzickova Helena
2001 Tikalova Barbora
2000 Urbankova Diana
2000 Vesela Linda

2000 Zlatohlavkova Veronika
2000 Zusmanovich Uljana
2002 Zilinsk4 Martina
2001 Zo&kova Karolina
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4,25 Testovani

Testovaci podminky - Testovani i tréninkové jednotky probihaly vzdy na umélé trave

na stadionu Na Julisce FK Dukla Praha.

Kdy testovat - Optimalné by se mélo testovat pied zacatkem piipravy, béhem piipravy
a na konci pfipravy. Je mozné i testovani béhem soutézni ¢asti sezony pro ovéteni

kondi¢ni vykonnosti.

Testovani zadkyn probchlo béhem soutézni sezony a opctovné kontrolni testovani

probehlo o 6 tydnti pozdé€ji pred koncem sezony.

VyuZziti testovani

1. K rozpoznani silnych a slabych stranek hracek. Dlouhodobym sbérem dat

muizeme porovnavat vykonnost hrac¢ek v pritbéhu jejich aktivniho plisobeni.

2. Ke kontrole vykonnosti. Méfenim pted piipravou ziskdme vstupni informaci
o vykonnosti a méfenim po piipravé ziskdme informace o progresu ¢i regresu.

Diky témto vysledkiim posoudime spravnost tréninkového mezocyklu.

3. K motivaci v tréninku. Pravidelné testovani je vybornym motiva¢nim faktorem

pro aktivni ¢innost hracek

4. K nalezeni talentu. Sbérem a vyhodnocenim velkého mnoZstvi dat je mozné
porovnavat rozsahlé skupiny vrstevniki a vysledky mohou objevit nadprimérné

jedince €i jedince s mimotadnymi piedpoklady pro ur¢itou pohybovou aktivitu.

Organizace testovani - Pouzivaji se Ctyfi zékladni formy organizace:

A) Kolektivni testovani — napf. distan¢ni b&hy dovoluji testovat celou skupinu
souCasné

B) Skupinové testovani (na stanovistich) — plan rozmisténi stanovist' i postup
sttidani hracek u standardizovanych testovych baterii byva pfedepsan. Abychom
vyloucili vliv transferu nebo unavy z piedchézejiciho testu, miiZeme stiidat

podle schématu fecko-latinského ¢tverce
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C) Testovani ve dvojicich — jedna hracka provadi test, druha zapisuje vysledky a
kontroluje je. Tato forma organizace je ¢asove velmi Uispornd, avSak materidlove
narocna

D) Individualni testovani — neni-li zadouci pfitomnost jinych osob nebo mame-li

k dispozici jen jeden pfistroj, testujeme individualné

Pro své testovani jsem se rozhodla pro skupinové testovani.

Priprava testovani - Tyka se pomicek, examinatort a testovanych osob. Pomticky je
nutné zajistit v€as a v potfebném mnozstvi a zkontrolovat je. Je tfeba zaméfit a vyznacit

testovaci prostory, rozmistit naradi a nacini, pfipravit formulafe pro zaznam.
Pomiicky: stopky, ocelové pasmo, Svihadla, kuzely, mety, thlomér.

Examinatory je tfeba podrobné instruovat, popf. zaSkolit. Musi byt detailné

seznameni s obsahem testi a skdrovani. K dispozici jsem méla 4 asistenty.

Testované osoby vcas informujeme o terminu, smyslu a obsahu testovani. Pfedem
je seznamime s pozadavky na vybaveni, tj. obleCeni ¢i obuti. Nékdy organizujeme

ptedbéZnou pripravu nebo zajistujeme lékarskou prohlidku testovanych.

Provedeni testu - Vlastni testovani miva tfi ¢asti podle Mékoty (1983). V ¢€asti tivodni
seznamujeme testované osoby s UCelem a obsahem testovani a jeho organizaci.
Vyzveme testované osoby ke spolupraci, ukdznénému chovani a dodrZzovani pravidel
bezpecnosti. Testovani obvykle zatneme vysvétlenim pohybového tkolu a pravidel,
spojenym s ukazkou. Po rozcviceni jednotlivé osoby nebo skupiny provadéji test pod
dohledem examinatora. Disledn¢ dbame na dodrzovani vSech standardizac¢nich pokynti,
tykajicich se napt. zacviku, poctu pokust, prestdvek mezi pokusy ¢i jednotlivymi testy,

pozadavkll na obuti a obleceni cvicenct.

Po celou dobu testovani musime zafidit stejné podminky pro vSechny testované
osoby. Examinator musi kontrolovat praci zapisovatele, méfic¢t ¢i jinych pomocnikd a

starat se o to, aby testova situace byla pro testované osoby pozitivné stimulujici.

53



Standardizace testii - Aby se n&jaky vySetfovaci postup mohl stat Siroce pouzitelnym
testem, ktery poskytuje srovnatelné vysledky, musi vyhovovat uritym piedem

stanovenym podminkam, které jsou obsahem standardizace.

Standardizace pfedstavuje soubor pozadavkl kladenych na test a znamena, ze ji
jsou jednozna¢né vymezeny konstantni podminky pro pouziti testu a zZe test ma

vyhovujici validitu, reliabilitu, objektivitu a jiné (Celikovsky, 1977).

Validita testu udava, do jaké miry je kritérium timto testem meéteno, tj. informuje
nas o tom, do jaké miry test méfi skutecné to, co jim chceme méfit nebo na co z négj
usuzovat. Validita tedy vyjadfuje, jaka informace je obsaZena v testu o Kkritériu.

Definujeme ji jako pravdépodobnost shody mezi vysledkem testu a stavem kritéria.

Je nutné, aby Siroce pouzivané testy mély nejen vyhovujici validitu, ale i reliabilitu.

Tedy aby nejen meftily dané kritérium, ale aby jej méftily spolehlivé.

Spolehlivost testu vyjadiuje piesnost, s jakou test postihuje to, co ma byt zméteno.
Vysledky testovani by mély byt co nejméné zavislé na ndhodnych chybach a

spolehlivost udava, do jaké miry je tento pozadavek splnén.

Stabilita vysledkli miiZze byt vymezena jako mira shody vysledkl testovani pfi
opakovaném provedeni testu, jako zobecnitelnost testovych vysledkil v Case. Koeficient
stability je korelace mezi testem a retestem provedenym u téze osob za stejnych
podminek. Casovy interval mezi testovanim miZe byt nékolik minut, hodin, dnd nebo i
tydni ¢i let.

Ekvivalence miiZze byt vymezena jako mira shody mezi vysledky paralelnich forem
téhoz testu, jako zobecnitelnosti dané testové verze vii€i jinym, podobnym,

rovnocennym.

Vnitini konzistence, blizky pojem ekvivalenci, vyjadiuje miru shody mezi vysledky
dvou (¢i vice) ¢asti t€hoz testu, ktery by mély byt paralelni.

Objektivita (také souhlasnost) mize byt vymezena jako mira shody testovych
vysledki, které pti jednom provedeni testu zaznamenaji rizni examinatofi.

Klasickou technikou pro matematicko-statistické vyjadieni spolehlivosti je
korela¢ni technika. Progresivnéjsi a pfi veétSim poctu pokusti, examinatord ¢i opakovani
testu 1 spravngjsi technikou je analyzy rozptylu. Indikatorem spolehlivosti je v tom

piipadé korelaéni koeficient (Celikovsky, 1979).
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4.3 Kontrolni testy

Protoze jsou koordina¢ni schopnosti slozité kvality a jejich projevy jsou riznorode¢,
je jejich diagnostika slozitéjsi (KASA, 1991). Koordina¢ni schopnosti stejné jako
ostatni pohybové schopnosti nejsou pifimo mefitelné, ale jen nepiimo. Pfi testovani
koordinacnich schopnosti se uplatiiuje zejména pozorovani, laboratorni a terénni testy
S vyuzitim raznych piistroju (reakciometry, rytmometry, stabilometry). Laboratornimi
testy se v této praci nebudu zabyvat, nebot’ jsou ¢asoveé, materidln€ 1 financné nékladné.
A réada bych tuto praci ptredlozila jako inspiraci pro $ir$i vefejnost a ukazala moznosti i

jinych testl koordinac¢nich schopnosti nez jsou bézné pouzivany.

Problémem testi byva jejich validita, protoze takové testy maji vys$si komplexitu a
méti tedy projevy vice schopnosti najednou. Jiné testy jsou zase pfili§ specifické, nez
aby se jejich zavéry daly zevsSeobecnit. Sestavuji se proto samostatné testové baterie.
Interpretace vysledku je slozit¢jsi nez u jinych kondi¢nich schopnosti. V testech se totiz
projevuji i jini vnitini Cinitelé, ktefi jsou jiz produktem uceni, tréninku. Mnou vybrané

testy zastupuji kazdy jinou koordina¢ni schopnost.
1. Agility test
e bézi se na rovném podkladu: nejlépe uméla trava 3. nebo 4. generace nebo tartan

e Kkazdy ucastnice ma dva pokusy (5-6 minut interval)

e vytyCena vzdalenost, naméfena ocelovym pasmem a viditeln¢ oznacena kuzely

testovana obiha absolutni dosaZitelnou rychlosti tyce

pocita se lepsi Cas ze dvou pokusii

Obrazek 5- Agility test — schéma drahy

10 metri

Y

-
-

_ dmetry _ _ 3metry _ _ 3metry
> >

-

START

Y

3 metr

3 metry

CIL
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Béh s kotoulem

mezi 15 metra vzdalené kuzele umistime zinénku

hracka bézi tam a zpét, kuzele obiha a kotoul provadi cestou tam i zpét na

uprostfed umisténé Zinénce
e provadime jeden pokus
e zaznamenavame Cas s pfesnosti na 0,1 S

Skok na cil

test se provadi na rovném povrchu

hracka provede skok na ¢aru vzdalenou asi jako polovina jeji télesné vysky

doskok by mél byt patami na cilovou ¢aru

provadime Ctyfi pokusy (2 s otevienyma o¢ima a 2 se zavienyma)
e Zzaznamendvame soucet obou dvojic pokusii

e metime s presnosti na 0,5 cm

Preskoky ptfes metu

e hracka stoji na zemi snozmo bokem k meté

e Vv casovém useku 30 vtefin se hrdcka maximalnim Usilim snaZzi o co nejvétsi

pocet pieskokll snoZzmo
e Zzaznamenavame pocet pieskokil snozmo
Vertikalni vyskok s rotaci trupu

e hracka provede vertikalni vyskok s otocenim celého téla o maximalni mozny

thel
e doskok snozmo

e meétime uhel otoceni téla po dopadu
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5 Vysledky a diskuze

V této kapitole shrnuji vSechny vyzkumné tidaje z obou méteni a vyzkumné udaje
Z nich odvozené. Ne vsechny testy koordinacnich schopnosti jsou standardizované a
nebylo mozné porovnat vyzkumna data s béznou populaci. Pokud testy byly validni a
stabilni v ¢ase porovnala jsem je s normou bézné populace. Béznou populaci jsem
zvolila z divodu, ze 90% probandu s fotbalem za¢ina a doposud se setkala pouze se
Skolni télesnou vychovou nebo sportovnim krouzkem, kde intenzita a frekvence

neodpovida zatizeni a frekvenci Ve sportovnim tréninku.

Ob¢ testovani probé¢hla v klidu za velmi podobnych klimatickych podminek a

vSechny zucastnéné hracky spolupracovaly.

V ptipad¢€, ze data odpovidala normalnimu rozdéleni dat, byl pouzit Pearsoniv
korelacni koeficient a vyzkumné udaje byly porovnany Snormami. Vysledky
jednotlivych testli koordinacnich schopnosti a mé expertni a subjektivni hodnoceni je

uvedeno vzdy pod tabulkou i s odiivodnénim, pro¢ jsem vybrala prave tyto testy.

Testy dovednosti, v nichz je zalozena kvalifikace na méfeni délek nebo Cast, popf.
na scitani cykli, byvaji dostateéné spolehlivé. Pii retestu zjistujeme hodnoty r > 0,85.
Malo stabilni v ¢ase byvaji naopak vysledky testti, jez maji charakter zasahovani cile
(M¢kota, 1983).
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5.1 Agility test

Tabulka 3 - Agility test — ¢as uveden v sekundach (vlastni zpracovani autorkou)

Rok Test Retest ,
, Rozdil
narozeni 1.béh  2.béh 1.béh  2.béh

2003 Backovska Adéla 21,4 19,2 19,2 20,3 18,9 18,9 0,3
2000 Bicencova Zita 18,4 18,1 18,1 17,7 17,9 17,7 0,4
2001 Durychova Olga 19 19,4 19 18,4 19,2 18,4 0,6
2000 Frolikova Gabriela 18,5 18 18 17,2 16,9 16,9 11
2003 Gluhovi¢ Ella 19,4 19,1 19,1 17,6 17,4 17,4 1,7
2000 Gluhovi¢ Valentina 17,9 17,7 17,7 16,8 16,2 16,2 15
2000 Havelkova Michaela 17 17,4 17 16,8 17,2 16,8 0,2
2001 Homolkova Karolina 18,1 17,7 17,7 17,8 17,5 17,5 0,2
2002 Chaloupkovéa Nikola 17,2 17,3 17,2 16,7 16,9 16,7 0,5
2000 Jifikova Anezka 19,2 18,8 18,8 17,9 18,4 17,9 0,9
2000 Karpetova Nikola 19,8 19,5 19,5 18,2 18,4 18,2 1,3
2000 KruliSova Katefina 20,1 18,9 18,9 17,9 17,6 17,6 1,3
2000 Meckovska Anezka 19,1 19 19 18,1 18,4 18,1 0,9
2000 Meisnerova Simona 22,8 22,4 22,4 21,9 21,3 21,3 1,1
2000 Pavelkova Daniela 18,3 17,6 17,6 19 18,9 18,9 -1,3
2000 Pavlisova Natalie 16,4 16,5 16,4 17,5 18,4 17,5 -1,1
2000 Portesova Jana 17,3 17,1 17,1 16,8 16,4 16,4 0,7
2002 Praska Tereza 18,6 19,6 18,6 17,5 17,1 17,1 15
2000 Praska Veronika 16,61 16,15 16,2 17,4 17,5 17,4 -1,2
2003 Riicklova Alzbéta 19 19,1 19 19,9 20,2 16,6 2,4
2000 Ruzickova Helena 16,7 16,6 16,6 18,1 18,3 18,1 -15
2001 Tikalova Barbora 18,25 18,35 18,3 17,2 17,7 17,2 11
2000 Urbankova Diana 17,2 17,3 17,2 18,3 18,3 18,3 -11
2000 Vesela Linda 19,8 19,6 19,6 18,1 18,4 18,1 15
2000 Zusmanovich Uljana 16,8 16,6 16,6 16,5 16,8 16,5 0,1
2002 Zilinska Martina 18,4 18,1 18,1 16,8 17,3 16,8 1,3
2001 Zoc¢kové Karolina 189 181

Pramér
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Agility test Illinoi je standardizovany test koordinac¢nich schopnosti té¢la, kde se
testuje, jak rychlost provadéni pohybd, tak i rychlé zmény pohybu, brzdéni a zrychleni.
Tyto koordina¢ni dovednosti se vSechny objevuji v individudlnim hernim vykonu.
Tento test je vazenym ukazatelem celkové urovné koordinac¢nich schopnosti. V hernim
vykonu se koordina¢ni dovednosti vyse uvedené objevuji, jak s miCem, tak bez mice.
Schopnost rychle reagovat na zmény pohybu hrac¢e jsou potiebné pro vSechny hracské
posty od gdélmana po hrotového utoc¢nika. Proto je bran jako hlavni test koordina¢nich
schopnosti v mé praci. Pro dalsi testovani bych zvézila, zda tento test neprovadét i
s mi¢em, kde standardizace by byla dalsi zajimavou praci, a porovnani hodnot by mohl

byt zajimavy ukazatelem koordina¢nich schopnosti.

Probandi v prvnim méfeni priméré dosahli x° = 18,1s a ve druhém y* = 17,6s.

V celkovém skore se primeérné zlepsili o 0,6s.

Pro porovnani s béznou populaci jsem pouzila vyzkumné tidaje a normy od Reina
(2007), ktery je sestavil na zakladé smémic CAS. Smérodatné odchylky mnou
namétené jsou sy = 1,3 a Sy = 1,04. Korela¢ni koeficient vysel r = 0,64, vejde se do

stanoveného limitu, a proto tento test povazuji za statisticky vyznamny a staly v Case.

Naméfené vyzkumné udaje jsem pievedla na body dle skoérovaci tabulky od Reina
(2007) a nejlepsich hodnot dosahly hracky Praska V. a Gluhovi¢ E. Jejichz hodnoceni je

vyborné. Nejhorsiho vysledku dosdhla Meisnerova S. jejiz hodnoceni je slabé.

Tento test jsem pouZzila béhem své trenérské praxe né€kolikrat a diky snadnému
skorovani a nenaro¢nosti pfipravy, ¢asové, personalni nebo materialni, je opakovatelny
za stejnych podminek v jakémkoli Casovém odstupu. Pomoci tohoto testu muzu

srovnavat jak vykony hracek v ¢ase a mezi sebou, tak i s normou.
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5.2 Béh s kotoulem

Tabulka 4 - Béh s kotoulem (vlastni zpracovani autorkou)

Rok
narozeni
2003

2000
2001
2000
2003
2000
2000
2001
2002
2000
2000
2000
2000
2000
2000
2000
2000
2000
2003
2000
2001
2000
2000
2000
2000
2002
2001

Jméno

Backovska Adéla
Bicencova Zita
Durychova Olga
Frolikova Gabriela
Gluhovic Ella
Gluhovi¢ Valentina
Havelkova Michaela
Homolkova Karolina
Chaloupkovéa Nikola
Jifikova Anezka
Karpetova Nikola
KruliSova Katefina
Meckovska Anezka
Meisnerova Simona
Pavelkova Daniela
Pavlisova Natalie
PorteSova Jana
Praska Veronika
Riicklova Alzbéta
Ruzickova Helena
Tikalova Barbora
Urbankova Diana
Vesela Linda

Zlatohlavkova Veronika

Zusmanovich Uljana

Zilinska Martina

Zotkova Karolina
Prumér
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Test (s)  Retest (s)
13,3 14,1
11,2 10,3
13,4 12,5
9,6 9,2
11,5 10,7
10,1 9,6
9,9 8,9
9,4 9,1
10,1 9,2
13,3 12,5
9,4 10,1
11,7 10,5
11,1 10,7
12,4 12,7
10,6 11,1
9,3 9,1
10,6 9,1
8,4 8,9
11,4 11,6
9,5 10,4
17,5 15,9
10,5 11,4
9,6 8,9
9,8 9,2
11,1 10,2
12,2 11,4
10,7 9,9
11,0 10,6

Rozdil

-0,8
0,9
0,9
0,4
0,8
0,5
1
0,3
0,9
0,8
-0,7
1,2
0,4
-0,3
-0,5
0,2
1,5
-0,5
-0,2
-0,9
1,6
-0,9
0,7
0,6
0,9
0,8
0,8
0,4



Koordinacni test — beh skotoulem, méfi koordina¢ni schopnost spojovani
acyklickych a cyklickych pohybt. Tento test jsem vybrala jako zastupce nejen kontroly
urovné koordinac¢ni schopnosti spojeni acyklickych a cyklickych pohybi, ale taky pro
otestovani orientace V prostotu, schopnosti rychlych zmén vertikdlnich poloh téla a
koordinace pii padu. B€hem utkani se stdva, Ze vlivem protihrace nebo jinych okolnosti
dochazi k padu ¢i k faulu, po kterém nasleduje pad. V dnesni dobé vychovavame
mladez, aby se snazili ustat tyto souboje a nedochdzelo k simulovani ¢i preruseni hry.
Ptece jen po ustani takovéto situace se miize podafit dovést utocnou fazi ke skorovani ¢i
Vv obranné fazi zabranéni obdrzeni branky. Dobra koordinace pii padu téZ napomaha
snizeni riziku zranéni.

Belej a Junger (2006) uvadi hodnoty u 14 - ti letych divek x* = 11,4 a y’ = 10,8.
Zmétené hodnoty u hracek jsou x* = 11 a y* = 10,6. V porovnani primeért dosahly
testované lepSich vysledkd. Smérodatné odchylky jsou sx = 1,8 a sy = 1,7. Koeficient
stability stanovili r = 0,93. U tohoto testu je koeficient stability r = 0,91. Tento test je
validni a reliabilni v ¢ase. Povazuji ho za statisticky vyznamny a mize byt pouzit ke

srovnavacim uceltim s béznou populaci.

Testované v tomto testu dosdhli lepSich vysledkii nez bézna populace. V priméru
se testované zlepSily o 0,4 s, tento vysledek se rovnd 1/4 smérodatné odchylky.
Nejlepsiho vysledku dosahla Praskd Veronika 8,4 s. Nejhorsi byla Tikalova Barbora
s casem 17,5, rozdil téchto dvou hracek je pfiblizn€ 5,5 smérodatné odchylky, coz

odpovid4 normalnimu rozlozeni dat.
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5.3 Skok snoZmo na cil

Tabulka 5 - Skok snoZmo na cil — vykon uvadén v centimetrech (vlastni zpracovani autorkou)

Retest

Rok narozeni Rozdil 1. Rozdil 2.
. . . 4. 34 L . 4 3:4
2003 Backovska Adéla 05 6 65 5 1 6 4 8 12 4 6 10 -5,5 -4
2000 Bicencova Zita 05 25 3 12 2 14 0,5 3 35 0 2 2 -0,5 12
2001 Durychova Olga 75 3 11 15 0 15 6 25 85 10 0 10 2 5
2000 Frolikova Gabriela 0 3 3 0 0 0 5 2 7 5 0 5 -4 -5
2003 Gluhovic Ella 4 2 6 9 10 19 3 1 4 8 10 18 2 1
2000 Gluhovi¢ Valentina 2 4 6 2 0 2 5 2 7 2 0 2 -1 0
2000 Havelkova Michaela 25 0 25 05 15 16 1 1 2 2 10 12 0,5 3,5
2001 Homolkova Karolina 25 3 55 0 15 15 2 1 3 2 1 3 2,5 -1,5
2002 Chaloupkova Nikola 20 0 20 2 25 45 4 2 6 3 1 4 14 0,5
2000 Jitikova Anezka 15 3 18 16 4 20 5 0 5 10 2 12 13 8
2000 Karpetova Nikola 10 3 13 15 10 25 1 10 11 4 2 6 2 19
2000 KruliSova Katefina 5 2 7 10 8 18 5 2 7 8 3 11 0 7
2000 Meckovska Anezka 5 4 9 0 1 1 2 35 55 3 5 2 3,5 -1
2000 Pavelkova Daniela 3 0 3 2 7 9 0 2 2 0 6 6 1 3
2000 Pavlisova Natalie 15 0 15 25 0 25 3 -3 0 5 0 5 1,5 -2,5
2000 PortesSova Jana 0 05 05 25 3 55 0 1 1 1 25 35 -0,5 2
2002 Praska Tereza 10 4 14 13 4 17 3 1 4 10 5 15 10 2
2000 Praska Veronika 3 7 10 7 3 10 2 2 4 2 1 3 6 7
2003 Riicklova Alzbéta 05 7 75 0 2 2 3 05 35 3 1 4 4 -2
2000 Ruzi¢kova Helena 3 4 7 9 6 15 1 0 1 4 0 4 6 11
2001 Tikalova Barbora 3 3 6 4 65 11 2 3 5 2 1 3 1 7,5
2000 Urbankova Diana 3 35 65 0 3 3 3 0 3 25 6 4 3,5 -1
2000 Vesela Linda 5 8 13 4 2 6 2 1 3 4 2 6 10 0
2000 Zlatohlavkova Veronika 5 2 7 3 4 7 2 0 2 1 0 1 5 6
2000 Zusmanovich Uljana 3 6 9 3 3 6 2 3 5 5 1 6 4 0
2002 Zilinska Martina 0 3 3 7 5 12 2 4 6 5 3 8 -3 4
2001 Zotkova Karolina 1 0 1 1 2 3 3 0 3 1 8 6 -2 -3

28 29



Skok na cil je test kinesteticko-diferencia¢ni koordinacni schopnosti. Test jsem
prevzala od Simonka (1994), ale uvadi ho i Formanek (2006). Z vlastni zkuSenosti vim,
ze ne vzdy je mozné mit ocni kontrolu a koordinace bez optické kontroly je mnohem
jsou jednim z faktorti individualniho herniho vykonu, promita se do odhadu sily a sméru
ptihravky, optimalnimu nacasovani, ale i predpokladu dal$ich faktord, jako jsou vnéjsi a
materidlni podminky. VSechny tyto dovednosti jsou podminény tréninkem a
zkusenostmi jednotlivych hract, ale vyssi stupen rozvoje koordinacnich schopnosti

vSechny tyto dovednosti precizuje. Proto jsem tento test zafadila do svého vyzkumu.

Pro porovnani vysledkt jsem pouzila data od Beleje a Jungra (2006), ktefi uvadéji
korela¢ni koeficient u 13ti letych r = 0,83 a u 15ti letych r = 0,82, mnou namé&fena

hodnota je r = 0,9. Tento test je statisticky vyznamny a stabilni v ¢ase.

Primérné hodnoty uvadi Belej s Jungerem (2006) x‘ = 3,56 a y* = 2,32. Testované
dosahly primérn¢ vykonu x‘ = 2,8 a y* = 2,9. Smérodatné odchylky sx = 3,518 a sy =
1,814. Reliabilitu uvadeji r = 0,122.

Testované se primérné zlepsily o 2,85 cm a v celkovém hodnoceni doséhly lepsich

vysledkd.

63



5.4 Preskoky pres metu

Tabulka 6 - Piteskoky pfes metu — vykon uvadén v poétu preskoki (vlastni zpracovani autorkou)

Rok narozeni

2003
2000
2001
2000
2003
2000
2000
2001
2002
2000
2000
2000
2000
2000
2000
2000
2000
2002
2000
2003
2000
2001
2000
2000
2000
2000
2002
2001

Jméno

Backovska Adéla
Bicencova Zita
Durychovéa Olga
Frolikova Gabriela
Gluhovi¢ Ella
Gluhovi¢ Valentina
Havelkova Michaela
Homolkova Karolina
Chaloupkové Nikola
Jifikova Anezka
Karpetova Nikola
KruliSova Katefina
Meckovska Anezka
Meisnerova Simona
Pavelkova Daniela
Pavlisova Natalie
PorteSova Jana
Praska Tereza
Praska Veronika
Riicklova Alzbéta
Ruzickova Helena
Tikalova Barbora
Urbankova Diana
Vesela Linda

Zlatohlavkova Veronika

Zusmanovich Uljana

Zilinsk4 Martina

Zo¢kova Karolina
Primér
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Test

29
31
28
36
30
31
33
39
36
25
40
35
27
29
33
42
36
29
39
33
31
31
39
41
36
35
34
39
33,8

Retest

33
36
29
42
35
38
35
41
38
28
46
42
29
31
39
44
37
35
45
36
36
33
36
44
39
36
39
42
37,3

Rozdil
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Preskoky pfes metu je test, ktery méii rytmickou koordina¢ni schopnost spolu
s explosivni silovou schopnosti dolnich koncetin a frekvencni schopnosti. Ve fotbale se
tato schopnost projevuje v soustavném béhu, jako cyklické koordina¢ni schopnosti, od
chiize az po sprint. Tento test mi ukazuje, jak rychle jsou jednotlivé hracky schopny
vykonavat cyklicky pohyb dolnich konéetin sco nejvétsi frekvenci. Cim lepsi

koordinace frekvence, tim lepsi vysledek.

Korela¢ni koeficient vysel r = 0,88 a znamena pomérné vysokou validitu testu.
Smérodatné odchylky jsou sy = 4,56 a sy - 4,86. Rozdil rozptyll je 77,8 a pruméry jsou
x‘ = 33,8 a y* = 37,3. Testy nejsou paralelni a reliabilita stability v ¢ase je nizka. Pro
dalsi posuzovani nema tento test zddnou statistickou vypovédni hodnotu. A nemtizeme
vysledky porovnat s normou. Miize nam poslouzit pouze pro orientacni pozorovani
vyvoje.

Nejlepsiho vysledku doséhla hracka Karpetova Nikola, kterd dosahla 46 pteskok.
Ale vzhledem k vysledkiim nemtizeme tyto hodnoty porovnat.

Tento test jsem nevybrala spravné a pro ptipadné dalsi testovani pouziji jiny.
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5.5 Vertikalni vyskok s rotaci trupu

Tabulka 7 - Vertikalni vyskok s rotaci trupu — vykon uvadén ve stupnich (vlastni zpracovani
autorkou)

Rok narozeni Jméno Test Retest Rozdil
2003 Backovska Adéla 340 340 0
2000 Bicencova Zita 360 380 20
2001 Durychova Olga 350 375 25
2000 Frolikova Gabriela 350 340 -10
2003 Gluhovi¢ Ella 360 370 10
2000 Gluhovi¢ Valentina 450 440 -10
2000 Havelkova Michaela 360 360 0
2001 Homolkova Karolina 350 360 10
2002 Chaloupkové Nikola 360 375 15
2000 Jifikova Anezka 340 360 20
2000 Karpetové Nikola 275 300 25
2000 KruliSova Katefina 350 370 20
2000 Meckovska Anezka 370 390 20
2000 Meisnerova Simona 275 300 25
2000 Pavelkova Daniela 360 370 10
2000 Pavlisova Natalie 380 405 25
2000 PorteSova Jana 390 380 -10
2002 Praska Tereza 380 360 -20
2000 Praska Veronika 370 370 0
2003 Riicklova Alzbéta 350 360 10
2000 Ruzickova Helena 370 380 10
2001 Tikalova Barbora 370 390 20
2000 Urbankova Diana 390 440 50
2000 Vesela Linda 420 450 30
2001 Zelenkova Veronika 320 350 30
2000 Zlatohlavkova Veronika 350 370 20
2000 Zusmanovich Uljana 360 375 15
2002 Zilinska Martina 360 380 20

Priamér 359 373 13,6
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Vertikalni vyskok srotaci trupu je test na koordinaci celého téla, spolecné s
explozivni silovou schopnosti dolnich koncetin. Tento test simuluje zejména pfihravky
hlavou a souboje ve vzduchu, at’ uz za ucelem ziskani mice pro svlij tym nebo za
ucelem branéni. Koordinace ve vzduchu je velice obtizna, ale ¢im lepsi stupen rozvoje
této schopnosti, tim se zvySuje pravdépodobnost Uspésnosti, kterd je dilezitym

faktorem, ktery se promita i do tymového herniho vykonu.

Test je statisticky vyznamny v pfipadé, ze korelacni koeficient vypocteny je vétsi
nez tabulkovy. V tomto pfipad¢ testu vertikalniho vyskoku jsem pouzila data z Mékoty
(1973), kdy korelaéni koeficient u 13 - ti letych je r = 0,83 a u 15 - ti letych r = 0,82,
mnou naméfend hodnota je r = 0,9. Smérodatné odchylky jsou sx = 34,5 a sy = 33,8.
Primérné hodnoty jsou x‘ = 359 a y* = 373. V pruméru se hracky zlepsily o 13,6

stupndi.

Tento test je statisticky vyznamny a stabilni v ¢ase a mizeme ho pouzit pro
srovnavaci ucely. Hracky Dukly Praha dosdhly Vv porovnani s béznou populaci ve

stejném veku lepsSich vysledki.

Prvni hypotéza, Ze tréninkovy materidl obsahuje cvi€eni na rozvoj vSech
koordinac¢nich schopnosti, se potvrdila. Tréninkovy materidl od Kumsty (2013)
obsahuje cvi€eni na rozvoj vSech koordina¢nich schopnosti. Nejvice obsahuje cviceni

na rozvoj rytmické koordina¢ni schopnosti a nejmin na reakéni koordinacni schopnost.

Tréninkovy material pfispé€l k rozvoji vSech koordina¢nich schopnosti, nebot ve

vSech testech probandi dosahly primérného zlepseni v rozsahu 2,8% - 10,3%.

Tteti hypotéza, Ze 1ze predpokladat po absolvovani 6 - ti tydenniho tréninkového
programu statistické zlepSeni u vSech koordina¢nich schopnosti, jehoZ hranici jsem
stanovila 5%, se potvrdila pouze u testu pteskokd pfes metu. Tento test je malo
standardizovany a tudiZ jeden vysledek nelze brat jako marginalni. Proto se tato

hypotéza nepotvrdila.

Hypotéza, ze diky charakteru obsahu tréninkového materialu dojde K nejvétsi
zméné u rytmické koordina¢ni schopnosti, se potvrdila. U testu pieskoku ptes metu, kde
jsem méfila hlavné rytmickou koordina¢ni schopnost, doslo k primérnému zlepSeni o

10,3%.
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Hypotéza, Ze vzhledem k charakteru tréninkového materialu, dojde Kk nejmensi
zméné koordinacni schopnosti reakéni, se nepotvrdila. Nepotvrdila se z divodu, Ze jsem

nestanovila test, ktery by méfil pfimo reakéni koordinacni schopnost.

Posledni hypotéza, ze pocatecni troven koordinac¢nich schopnosti hra¢ek bude na
vys§i rovni v porovnani s urovni koordinac¢nich schopnosti bézné populace, se po

porovnani s normami potvrdila.
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6 Zavéry

V poslednich letech miizeme pozorovat rostouci pocet divek a zen, které se zajimaji
o fotbal. Tento z4jem se projevuje predevsim ve zvySujicim se poctu aktivnich hracek v
Ceské republice i na celém svété. Zensky fotbal se dostava do popiedi zajmu také ve
védecké oblasti. Studie se Casto zaméiuji na srovnavani vybranych charakteristik u
hraca a hracek. Zjisténé rozdily mezi muzi a Zenami ve sledovanych charakteristikach
Jsou autory vysvétlovany pohlavnimi odli$nostmi v morfologickych, antropometrickych

a funk¢nich parametrech.

Nedoporucuji pro praxi aplikovat u hracek stejné tréninkové zatizeni jako u hracu.
Trenéfi by si méli uvédomovat specifika Zenského organismu a pfizplsobit jim
tréninkovy proces. Pohlavni odliSnost v aktivaci pfislusnych svalovych skupin béhem
uritych pohybovych ¢innosti (naptiklad tkroku stranou) nebo rozdilna technika v
maximélnim kopu do mice pfimym nartem muze u hracek zvySovat riziko poranéni
zapojovanych svalovych skupin nebo vazivového aparatu (ptedev§im ACL). Zatfazenim
vhodného preventivniho programu zaméteného na zlepSeni nervosvalové koordinace ¢i
zpevnéni vazivového aparatu a diraz na spravné provedeni technickych dovednosti by

mohlo dojit ke sniZeni rizika vyskytu zranéni.

Cilem této prace byl rozvoj koordinaénich schopnosti ve fotbale Zen. Jako zdroj
tréninkového materidlu bylo pouzito DVD s Sirokym zasobnikem cvikd. Tato prace
ovétila, ze cviky vybrané do tréninkového materidlu, byly vybrané vhodné, nebot
testovand skupina dosahla ve vSech testech koordinacnich schopnosti lepsich vysledkli

nez v prvnim méfeni.

Pro dalSi méfeni bych zahrnula i testy pro dalS$i motorické schopnosti, tudiz by
testovani obsahovalo testy na méfeni rovnovahovych schopnosti, reakénich schopnosti,
Kinesteticko-diferenciacnich ~ schopnosti,  prostorové-orientacnich ~ schopnosti,
rytmickych schopnosti, frekvenénich schopnosti, koordinacnich schopnosti spojovani

pohybt a ptestavby pohybt.

Vyzkum byl realizovan na 27 probandech (divek) ve starSim Skolnim véku.
Testovani probihalo za pfitomnosti 3 asistentd a 1 hlavniho examinatora. Testovani se
konalo ve dvou terminech: 20.10.2014 a 1.12.2014. Mezi jednotlivymi terminy byl

dostate¢ny odstup a prostor pro rozvoj koordinacnich schopnosti.
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V zavérecném vyhodnocovani vysledkil jsem dosla k zavéru, ze test pieskoky pies
metu neni dostate¢né standardizovany a v dalSim testovani doporucuji nahrazeni jinym,

vice standardizovanym.

Testované ve vsSech testech dosdhly vyssi urovné nez béznd populace. Tento

vysledek ovliviiuje fakt, ze testované podstupuji pravidelny sportovni trénink.

Kazdd tréninkova jednotka by meéla obsahovat koordinaéni cviceni, které

zatazujeme na zacatek hlavni ¢asti tréninkové jednotky a po celou dobu makrocyklu.

Zajimavé dalsi téma by bylo, rozvoj koordinacnich schopnosti po zatizeni a jak
moc jsou koordina¢ni schopnosti vtéto fazi ovlivnitelné ¢i vyzkum optimalniho

somatotypu hracek fotbalu na jednotlivych postech.

V soucasné dobé se ve sportovni kinantropologii vénuje zvySena pozornost
koordinacnim schopnostem. Vyzkum se vSak stdle orientuje v pfevazné mife na
zjistovani struktury, arovné, metod a prostfedkii rozvoje koordinac¢nich schopnosti. Do
sportovni praxe ¢im dal vice vstupuje cileny rozvoj koordinac¢nich schopnosti, ktery
souvisi s neustadlym rozvojem fotbalu a stim souvisejicich narokti na herni vykon
jednotlivet 1 tymu. Na cesté dal§tho pronikdni do slozité podstaty koordinacnich
schopnosti je nevyhnutelnd standardizace jak diagnostickych prostiedki, tak i zplisobu

hodnoceni koordina¢nich schopnosti.
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